ओोशमू 
स्वास्थ्य-शिक्षा 


( बिना ओषधि के स्वास्थ्य ग्राप्ति के साधन ) 


लेखक-- 

“भोजन दारा स्वास्थ्य प्राप्ति, विवाहित आनन्द, पत्नी- 
पथ-प्रदशक, गर्भवती, प्रसूता ओर बालक, योवन- 
रक्षा, क्या लोग आपको पसन्द करते हैं ?” 
स्वास्थ्य सदाचार आदि अनेक पुस्तकों 
ओर पुस्तिकाओं के रचयिता 


कविराज हरनामदास बी० ए०, देहली। 


. 





प्रकाशक +- 
कविराज हरनामदास बी० ए०, ऐण्ड सन्‍्जू, देहली । 


उन्नीसवीं बार १६४४ मूल्य १॥) 


प्रकाशक- 
फविराज हरनामदास बी० ए० ऐण्ड सन्ज्, 
चान्दनी चीफ, लालकिले के पास, 
देह॒ली । 
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भारत, वर्मा, अफ्रीका में जो वकसेलर हिन्दी 
पुस्तके बेचते हैं, वे हमारी पीछे लिखी सभी 
हिन्दी पुस्तके रखते है । 
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मुद्रझ-- 
नवयुग प्रेस 
प्लेयर गान मारकीट 
चान्दनी चोक, देहली । 


समर्पण तथा पुस्तक का प्रयोजन 


सर्व-साधारण जनता के लाभ, की यह पुस्तक में 'अपने पूज्य गुरू 
>श्री स्वामी कृष्णानन्द जी सन्‍्यासी के चरणों में' समर्पित करवा हूँ, 
जिन्होंने मुझे दुखियों के दुःख की दवा बनने का शोक प्रदान किया, 
ओर रोग-विनाश के सरल उपायों में मुकेश ऐसा निपुण बनाया कि. गुरु 
चरणों की कृपा से मुझे सदा सफलता ही सफलता प्राप्त होती हे. । 
स्वामी जी सहाराज | जब लोग मेरी पुस्तकों और मेरे हुनर की 
प्रशंसा करते हैं, तथा मेरे प्रति ऋतज्ञवा प्रकट करते हैं, तो में उनसे सदा 
यही कहता हूँ कि यह सब आपकी कृपा का फल है, अतः उन्हें आप 
का कृतज्ञ होना चाहिए न कि मेरा | 
यासियों' के सिरताज महाराज | आपकी आज्ञा मुझे सदा 
स्मरण रहती है. और जनता की सेवा में मेंने कमी प्रमाद नहीं किया। 
यह पुस्तक भी उन्हीं अनजान भाई बहनों की सेवा के लिये लिखी है 
जो या तो वेद्य डाक्टरों से इतनी दूर रहते हैं. कि समय पर उनकी 
सहायता प्राप्त नहीं. कर सकते, अथवा जो उनके इंतने सभीप रहते 
हैँ कि प्रत्येक छोटे छोटे कृष्ट के ज्िण स्वेदा सबंधा उनके आश्रित 
ओर पराधीन बने रहते हैं.। में इस पुस्तक के द्वारा जनता फो यथाशक्ति 
ओोपधियों, से बचे रहने तथा सरल उपायों द्वारा स्वस्थ बने 
रहने के उपाय बताना चाहता हूँ। 
आप आशीर्वाद दूँ कि लोग मेरे इस प्रयत्न से लाभ उठाये 
ओर मुझे उनकी अधिक से अधिक सेवा करने का सौसाग्य आप्त 
होता रहे। 


आपका आज्ञाकारी 
हरनामदास 





हमारा सिद्धांत 


सचाई ओर दसरों की भलाई 


हमारी पुस्तकों में 
ओपधियों के विज्ञापन नहीं होते 


हमारी पुस्तके 


जनता की सेवा और उनके पथ-प्रदशन के 

निमित्त ही प्रकाशित हो रही हं। समाज, सभा, 
सोसाइटी, व्यक्ति आदि सचसे इस विधा के असार 
४ में सहयोग अभीप्ट है। अपने नगर की लाथतब्रे री 
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णुः 6 
स्वास्थ्य रक्त 
विषय का परिवय 
( डाक्टर ए० आर० काहन, रिटायडे सिविल सर्जन ) 


मैंने अमेरिका के डाक्टरों ओर लेखकों की शेज्ञी कविराज 
हरनासदास साहिब की रचनाओं में पाई है। भारत का कोई वेद 
हकीम पुस्तक लिखे, उसमें दो दोष अवश्य पाए जाते हैं। वे पुस्तक में 
स्थान-स्थान पर अपनी औषधियों को प्रशंसा फरते हैं, तथा पुस्तक के 
अन्त में अपनी ओषधियों का सूचीपन्र छाप देते हैं । दूसरे उनकी 
भाषा इतनी कठिन ,वेद्यक-परिभाषाओं और संस्कृत या अरबी फारसी 
के शब्दों से: भरी हुई होती हैं कि साधारण पढ़े-लिखे लोगों के लिए 
उसका समभना बहुत कठिन ही नहीं अपितु असस्भव सा ही हो जाता 
है.। परन्तु कविराज जी की इस पुस्तक में ओर अन्य रचनाओं में मैंने 

/ इस बात को विशेष रूप से नोट किया है कि प्रत्येक बात बहुत सरल 
५ तरीके पर सममाने का यत्न किया गया है। अपना पांडित्य छांटने की 
बजाय इस बात पर पूरी दृष्टि रखी है कि साधारण से साधारण 
योग्यता का व्यक्ति भी पुस्तक की प्रत्येक बात को भज्ञी भांति समझ 
सके और अपने स्वास्थ्य को उन्‍तत कर सके । इसके अतिरिक्त जिस 
जिस विषय पर आज तक कबिराज जी ने कलम उठाई है, उन सब 


( १० ) 


पिपयों मे जनता को पथ-प्रदर्शन की बड़ी भारी 'आयठयकता थी । 

बहुत बार तो मुझे फरिराज जी पर अर्पा होती है। हम रिटायडे 
लोग जय अपने जीवन ओर क्रिया कन्राप पर दृष्टि ढालते है तो 
क्या पाते है ? रुपया ऊप्ताया, साया पिया, यच्चों को पढ़ाया लिखाया, 
उनके थिवाह कराये, कोठी ओ्रीर बगीचा बना लिया, इसी फो जीवन का 
उद्देठय समझ लिया | अय जय घुढापा आ गया अर कुद्ध करने की 
शक्ति नहीं रही तो सोचता हूँ कि हमारा तो नाम भी और कप्म भो 
हमारे जीयन की समाप्ति के साथ ही समाप्त ही ज्ञायगा। परन्तु ऐसी 
लाभदायक पुल लियने वानों के नाम ओर फाम तो अमर रहेंगे ओऔए 
उनसे लाभ उठाने वाल्ले उन्हें सदा ठुआ देते रहेंगे । 

अय हँस इस पुप्तक के प्रिषय में चर्चा करते है। रोगों का 
आक्रमण फट्दा होता है. १ शरीर के क्रिसी न क्रिसी अग पर ही। यह 
कविराज जी ने बहुत अच्छा किया है क्लि क्रमश एक एक अगफा 
प्रथऊ़ २ उन करके उसे स्पस्थ यनाये रसने के उपाय लिए हिए हैँ । 
शोर साथ ही यह भी सममा ठिया है कियदि उस अग में कोई 
दोप ञआ जाय तो उसे फिस प्रकार दूर ऊिया जाए। दूमरे--आओपधिया 
सने पर जोर नहीं दिया, पिना ही अ्रीपधि के चिकित्सा लिसी है ओर 
छदारता व परोपफार की पराकाप्ठा का सबूत दिया है | तीसरे--जल, 
चायु, घूप, प्रकाश आदि ऊ्रिप्त प्रकार हणरे स्वास्थ्य मे बृद्धि करते हैं 
आर इन आकृतिक सुपर सामग्रियों से मनुष्य क्रिस प्रकार अधिक से 
अधिक लाभ उठा सत्ता है, यह बाते बहुतेरे पढे लिखे 'अप हू-डेट 
जैन्टलमन भो नहीं जानते, सो इस बिपय भे कबिराज जी ने बहुत 
उत्तमना से सब बिस्तार-पूपेक लिख दिया है। चोथे-शीच, मूत्र, नींद: 
आदि शीषक पढकर में अनुम्तान न लगा सकता था क्लि कविराज जी. 
इनके विपय में इतनी लाभदायक शिक्ञाए दे सकेंगे। मैंने भलीमाति 
अनुभव जिया है कि आयुर्वेदिक ओर यूनानी चिकित्सा-शाह्त्र के साथ- 
साथ डाकटरी (ऐल्ोपेथिक) निदान और चिकित्सा पर भी कविराज जी 
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को पर्याप्त अधिकार है | पांचव--भोजन के सम्बन्ध में हमारे भाइयों 
को पथ-प्रदशन की बड़ी आवश्यकता है | मेरा अनुभव है. कि ६४ प्रति- 
शत रोग भोजन की गड़बड़ से होते हैं। इस विपय पर इस पुस्तक में 
एक सीमा तक प्रकाश डाला गया है | अपनी पुस्तक 'केवल भोजन द्वारा 
स्वास्थ्य प्राप्ति! तो कबिराज जी ने केवल इसी विपय की सेंट कर डाली 
है । पति-पत्नी किस प्रकार एक दूसरे के दुर्भाग्य का, तथा एक दूसरे 
को अनजाने या जान बूक कर रोग में धकेलने का क्रारण बनते हैं, यह 
बहुत बड़ी बात थी | परन्तु कविशज जी ने तो कुछ ही पंक्तियों में बहुत 
कुछ समझा दिया है । 
५ मुके विश्वास है कि पाठक कविराज जी की यह रचना उसी 
दिलचस्पी के साथ पढ़ेंगे जिस दिलचस्पी का सामान इससें एकत्रित 
किया गया है, और जिस लोक-हित के साथ यह लिखी गई है। इसमें 
लिखी हुई शिक्षाओं पर आचरण करने का यत्न अवश्य ही आपको 
बहुत से दुःखों से बचा देगा और आपके स्वास्थ्य को उन्नत करेगा । 
जो पाठक इससे लाभ उठाए' वे अपने सब सम्बन्धियों ओर मित्रों को 
भी कविराज जी की लाभदायक पुस्तक पढ़ने की सम्मृति दें, तथा अपने 
नगर के पुस्तकालय में यह पुस्तके रखवाये । मी 

मेरी ग्राम सुधार आन्दोलन ( रिपाशं एफ ](०एलआटा ) 
सरकारी स्वास्थ्य ओर शिक्षा विभाग ( घछल्या। & छताल्या07 
70०90/7707 ) से सी इन अत्यन्त लाभदायक पुस्तकों की संरक्षता 
तथा प्रसार की प्रार्थना है | इति ' 
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ए० आर० के० 


स्वास्थ्य-शिक्षा 
भूमिका 


ससार ऊे सारे कार्य स्पास्थ्य पर निर्भर हैं । केवल स्पस्थ मलुप्य 
ही घन कमा सकता है] जातीय, सामाजिक, नेतिक, वैयक्तिक और सब 
प्रकार के फनेठ्यों का पात्तन कर सकता है, जीयन भर ससार के सुस्त | 
उठा समझता है। रुग्ण व्यक्ति कुद्ध नहीं कर सकता। रोगी तो दूसरों” 
पर यम होता है। उसका अपना जीयन तो आनन्दहीन होता ही हे, 
वह दूसरों के जीयन को भी आनन्दद्दीन बना देता छह । इसलिए 
प्रत्येक मनुष्य का कतेव्य है ऊि स्वस्थ रहने का पूरा पूरा यत्न करे, ओर 
यदि झिसी कारण स्वास्थ्य मे कोई दोप आ ही जाए तो उसे दूर करने 
मे देरी न करे, क्योंकि रोग बढ जाए तो फिए कठिनाई से दूर होता 
है, पर नया रोग शीघ्र दूव जाता है । 


आजनऊल रोग बहुत वद रहे हैं। इसका कारण एऊ तो यह है 
ऊि लोग द्नोंदिन विपय-यासनाओं के दास होते जाते हैं। इन्द्रिया, 
उनके बश मे नहीं रहीं। द्विन भर चरते ही रहेंगे। जा ऐसे नहीं, चे 
भो जब भोजन करेंगे, तो उसमे त्तेज मसाले, चटनिया, संठाइया ओर 
मिठाइया होंगी । दूध ओर मास, चायल और सिरका, मछली ओर 
मिठाई आदि विरुद्ध आहार एक ही समय फरने से परहेज न बरेंगे। 


ग 


( 
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जुकाम ने चाहे निढाल कर रखा हो पर भज्ञाई की बफे, आईसक्रीम 
ओर गोल-गप्पे ( खट्टे बताशे ) अबश्य खाएँंगे। दिन भर दफ्तर में 
काम की अधिकता के कारण चाहे तबियत लेटने के लिए ज्ञाचार कर 
रही हो, पर बारह बजे तक सिनेमा अवश्य देखेंगे | विपय-बासना वश 
में नहीं । जीवन के तत्व वीय” को इस निर्देयता के साथ नष्ट किया 
जाता है, कि जवानी में ही बुढ़ापे का मज़ा देखने के अतिरिक्त उनमें 
रोग का मुकाबला करने को शक्ति नहीं रहती | ऐसों पर तनिक-सर्दी 
गर्मी या भोजन की घटा बढ़ी से रोग तुरन्त आक्रमण करता है। इस 
प्रकार रोग दिनों दिन बढ़ रहे हे | डावटर को पूजना पड़ रहा है । 


रोगों के बढ़ने के उत्तरदायी होस्टल, छात्रालय, किचन ओर होटल 
भी हैं। वहां ४-४ दिन की सड़ी छुसी सब्जी पकती है, रोटियों पर 
सूखा कच्चा आटा थोपा जाता है, प्रातः साय॑ उड़द की द्ाज्न पक्रती 
रहती है | बीमारियां वढ़ने के साथ-साथ हकीम डाक्टर भी बढ़ते जाते 
हैं | परिणामतः साधारण से साधारण बातों के लिए भी लोग उनका 
आखसरा तकते हैं। “बद्यजी ! आज मुमे तीन छों्के इकट्ठी आ गई, 
ओषधि दीजिए ।? ओह ! कयामत आ गई, ३ छींके इकट्ठी ? परमात्मा 
ही बचाये । सिरद॒द, जुकाम, थकान, कव्ज़ तो प्रतिदिन की बात 
जो लोग अपने स्वभाव ओर भोजन में सुधार करने की बजाय वेद्य या 
डाक्टरों के पराधीन रहते हैं, वे चलते फिरते हस्पताल बन जाते हैं ओर 
आजीवन ओऔपधियों के चक्कर से नहीं छटते | दवाइयों की ऐसी 
निर्भरता हो जाती है कि फिर दवाई बिना जीना कठिन हो जाता हे, 
स्वास्थ्य ओर धन दोनों का सत्यानाश होता रहता है । 


प्राचीन काल में जब कि वे बहुत थोड़े थे, २०-२० कोस पर श्री, 
कठिनता से कोई ओऔपधालय मिलता था, उस समय कम लोग बीमार 
होते थे | यह नहीं कि उस समय संसार में रोग थे ही नहीं । हां, तब 
लोगों के सन की दशा और थी | लोग सममते थे कि बीमार पढ़ गये * 
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तो चिमित्सा किससे ऊरायेंगे | इसलिए ये शरीर में कोई दोष देसते ही 
लग्न (उपयस) जर लेते थे, क्योकि उपयास सस्रार के बहुत से रोगी 
की उत्तम चिकित्सा है, यदि आरम्म में दी उचित समय्र पर किया 
जाए । शअ,जकल परदेज कहा | पेट में दर्द हो रहा है पर मास अन्य 
साता है, हलया ओर मटर पनीर घर मे पक्के है, उन्हे ऊेसे ठोडा जाय ! 
हमारे पृरज्ञों को औपवियों पर एक पेसा भी सर्च करना बहुत कठिन 
प्रगीव होता था, पर आजकल आमदनी फा एक चडा भाग वेद डाक्टरों 
का भेंट हो जाता है । इस कारण लोगों क्रो अप यह सर्च अधिकया 


अनुचित प्रवीत नहीं होता | कुपश्य और उफ़मे भी करते रखते दे और 
आपविया भी जाते रहते हूँ. 


यह भी चालू है, वह भी च लू है! । 

आन से ५०--६० वर्ष पहले तऊ घर की ब्रढ्दी स्थ्रिय़रा उपयास, 
स्वेद (पसीना) ओर मोजन के स्यास ? कड़े परहेज़ों से बडी २ बीमा- 
रियों को ठोक कर लेतो थीं।थे कभी इतने लम्बे चौडे मुए्फ़ों की, 
आपश्यफता नहीं सममती थीं। सावारण चीजा सोठ, पीपल, हरड, 
चहेडा, आमला, समाय, अमलतास, शुज्नयन्‍्द, बासा, चिरायता, चासकू « 
गूगल, सप्जीसार, एरड वीज, चन्दन लॉग, सौंफ, अजयायन, नी सादर 
शादि से ही प्राय प्रत्येक रोग फो आरम्भ में हो जीत लेती थीं। पर 
अप प्राय नये जमाने ऊे स्त्री पुरुषों के दिमाग से ये विचार दर होते 
जते हूँ. । हा, कई सममरदार स्त्री पुस्प है भी, जिन्हें. यदि कहा गया 
कि “हर छोटी छोटी बात के लिए वैद्य या डाक्टरों का रास्ता ताऊना 
छोड दो, मृहस्थ मे प्राय हो जाने वाले छोटे-मेंटे रोगों और उनझो 
नष्ट फरने के उपायों का ज्ञान होना नितान्त आपश्यक्र है,” तो उनका” 
उत्तर यद्दी रहा कि “साहिय ! हमे समय दीजिये, हम सीस लेंगे, या 
किसी अच्छी ओर सरल पुस्तक का नाम बना दीजिए, हम पढ लेंगे ।? 
पर मैं कोई सन्तोपजनक उत्तर न दे सकता था। मैं उनके लिए कोई 
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सरल पुस्तक निश्चित न कर सकता था | क्योंकि वेद्यक या हिकमत और 
स्वास्थ्य-विज्ञान की पुस्तकें तो अनेकों हैं, पर वे वेद्यों या हकीसों के लिए 
ही लिखी गई हैं' | उनमें ऐसे-ऐसे पारिभापिक (7€०7ाांट्थ) शब्द 
ओर जक्तियां होती हैं, जिन्हें विन्म योग्य वेद्य हकीम की सहायता के 
सममा नहीं जा सकता । आयुर्वेदिक पुस्तकों में तो ओर भी अधिक 
कठिनाई है कि उनकी अत्येक पंक्ति में संस्कृत के कठिन शब्द मिलते 
हैं। उन पुस्तकों सें हिन्दी अलुवादकों ने भी सधुयष्टि को मुलहठी, 
शत्रपत्र को गुलाब ओर हिक्का को हिचकी लिखने का कष्ट नहीं उठाया, 
प्रत्युत अनुवाद में वे ही शब्द रख दिये हैं । साथ ही खास्थ्य प्राप्ति के 
प्राकृतिक नियमों और बिना ओपधियों के रोगों से छुटकारा पाने के 
उवायों की उपेक्षा की हे । उन्होंने सारा जोर नुस्खों पर ही लगा दिया 
है | नु'खे भी वेय्रक या यूनानी की किसी पुस्तक को देख लो, एक २ 
रोग के पचास-पचास दिये हैं। वेद्य तो समझ सकता है कि रोग की 
अमुक-अमुक अवस्था में अमुक-अमुक योग ठीक हैं. ओर अमुक नहीं, 
पर साधारण ग्रूइस्थी-जीव (7,8५॥79॥) को तो ये नुस्खे गोरखधन्धा ही 
प्रतीत होते हैं । वह नहीं समझ सकता कि इतने नुस्खों में से कोन सा 
वतें। इस कारण वह उन्त पुस्तकों से किसी प्रकार फा लाभ उठाने से 
वंचित रह जता है। 
मैंने अंग्रेज़ी में बीसियों पुस्तक देखी हैं. जो ग्रहस्थियों और जन- 
साधारण के लिए बहुत सरत्न सापा में लिखी गई हैं | घर बेठे ही हर 
कोई पढ़ा लिखा उनसे लाभ उठा सकता है। उनको सममना कुछ 
कठिन नहीं । उनमें रोगों की पहिचान ओर उन्हें बिना ओपधि दूर 
करने के सरत्न उपाय लिखे होते हैं | हर प्रकार का परहेज लिखा होता 
है। ऐसी पुस्तकें देख-देख बीसियों बार मेरे मन में उमंग उठो कि में 
भी अपने देशवासियों की कोई ऐसी सेवा करू' ओर अपने देश की 


गम 


चिकित्सा-पद्धति के अचुसार कोई लाभदायक रुशव पुस्तक लि» । 
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मेंने 'केयल भोजन से द्वी स्वास्थ्य-प्राप्ति! इसो विचार से प्रेरित होकर 
लिप्ली और लोगों ने इतनी पसन्द की ऊिहायों हाथ बिक गई। सन्‌ 
१६४९ तक अस्सी हजार विऊ चुकी है। 

इस पुस्तक की विशेषता या आयश्यक्ता के सम्बन्ध से छत्र नहीं 
कदता । पुस्तक आपके सामने है, आप स्थय अनुमान कर सफते हैं | 
अपनी ओरे से मैंने पूरा यत्न किया है कि पु तक को अधिक से अधिक 
लाभदायक बनाया जा सके | इसमे काई कठिन बात ऐसे ढग से नहीं 
लिपी कि साधारण योग्यता का आइमी न समझ सके | यह पुस्तक यद्यों 
के लिए नहीं, अत्युत ग्रहस्थियों ओर साव/रण कुटम्बी जनों के लिए 
बहुत सरल लिसी गई है । 

पुस्तक मे क्‍या क्‍या दिया गया है? इसकी चर्चा भूमिका में दोनी 
चाहिये थी, परन्तु डाक्टर प० आर० कारन ऐम-डी ने पीछे 
"पुस्तक परिचय! से ही इसऊ्री चर्चा कर दी है| इसलिये इसका दुद्दराना 
उचित न समम फर जो विस्तार मैंने स्व्य लिया था उसे भूमिका में से है 
काट दिया। जिन पाठऊ[ं ने उनका लिसा परिचय पढे बिना भूमिका 
पढ़नी आरम्भ कर दी हो, थे उन प्रष्ठों को पढने फा कष्ट उठाये । 


स्वास्थ्य-शिक्षा 
सदा स्वास्थ्य का एक रहस्य 
“कद सेहत मरीज से पूछो 
तन्‍्दरुस्ती हजार न्यामत है।” 


मैं प्रायः रोगियों से घिरा रहता हूँ। मेरे कानों में प्रतिदिन 
रोगियों के दुःख ददे के किस्से पड़ते रहते हैं | रोगी की दृदभरी कहानी, 
उसकी पत्ल पत्न बढ़ती हुई परेशानी, उसके परिचारकों की बेचेनी, 
उसके बच्चों के सहसे हुए चेहरे, घड़कते हुए दिल, उन सबकी चिन्ता 
ओर लाचारी, उनका बार बार अत्यन्त करुण स्वर सें पूछना--क्यों 
कविराज जी | आपने क्‍या देखा है ? आपने कया समझा है ? क्‍या यह' 
, रोगी अच्छा हो जायगा ?” इस जीवन ओर सृत्यु की खेंचतान को देख 
कर कोन पत्थर दिल होगा जो न पसीजेगा । में पाठकों से छिपाना नहीं 
चाहता, अनेक बार ऐसा दृश्य देखकर मेरा दिल भर आया, आंखों सें 
आंसू आ गये, रोगी और उसके परिजनों से नज़र बचा कर में 
किसी बहाने दूसरे कमरे सें चला गया, मुह धोकर ओर दिल को 
सज़बूत करके फिर लौट आया | रोगी को बिदा करते ही मेंचे अनेक बार 
दिल में कहा--“सेरी भी ऐसी दशा हो सकती है; मेरे बच्चों को भी 
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इसी प्रशर रोग घेर सकते हू ।” परन्तु कुद्ध नणों के परचात्‌ निम्न 
जिचार से एक शाति सी मिल नाती कि कोई रोग हमारी श्रोर से 6... 
हुए विना नहीं आ सक़ता। रोगों क मूल फारणों की सोज करते नह: 
प्रतिशत सिद्ध हआ कि इनकी तह से छोई ने झोई चस्झा है। गाने पीने 
का चस्का, स्ती-सम्भोग का चस्का, सिनेमा जूआ का चस्फा ओर इसी 
प्रकार के अनेक अन्य चस्‍ये श्रदृश्दशी ओर मन की म'ज करने बले 
लोगों मो पथ-अ्रष्ट कर देते हैँ । वे लोग आरम्भ मे प्रकृति के सरेत 
समझने और अपनी भूल सुधारने से इन्कार करते हैँ । परिणाम यहें 
होदा है कि मन अथया शरीर का रोग यदझर असाध्य हा जाता है. और 
प्रकृति अपना बदला चुका लेती है । 


मैंने उनको जिपत्ति में फमते देखा जो उड़द फी दाल जैसी हानि 
रहित प्रतीत होने बाली चीज़ लगातार ऊई यप तक प्रात साथ अधिक 
मात्रा में '्यीर काफी घी डाल ऋर खाते रदे । उससे उनके पेट की मशीन 
ऐसी पिगड़ी कि सुधारे न सुउर सकी । मास भक्षण मे सभक्षण में पत्ता करने 
बाल हजारों को मथुमेह, गठिया, जोड़ों के वे आप रोगों से तरह-तरह 
के कष्ट पते देगा। काम कफ्रीडा मे कोई दिन साज्ी न छोडने वाले 
लाएं जीउन से हाथ धो बेठे, नित्य सिनेमा देसने घाले सेकरडों ऐसे 
नययुत्कों को जानता हूँ, जिनको अब दिन में ऊठ दिखाई नहीं देता। 
व्यायाम से ज्ञी चुराने वाले-- जिनको आरामतल्बी का चस्फा कुंत्र हाथ 
पेर हिलाने नहीं देता-ऊरोडों हैं, जो जीते तो हू, पर जीवन का वह 
सघुर आनन्द उठाने से बचित है जो एफ पुणे स्पस्थ व्यक्ति को प्राप्त हैँ. 
किसी को विपन्ध ( कठ्ज़ ) है, किसी को स्पग अच्छी तरह नहीं 
पचता, किसी का लहू त्रिगड़ रहा है, ऊिसी का जुकाम पीछा नहीं छोडता, 
फ़िसी को चा*-छ मील चलते सास फूल जाता है, किसी पा ४-६ प्रप्ठ 
पढने में द्वी दिमाग चकराने लगता है, किसी का शरीर चूल्हे जितना, 
किसी का कद बटेर जितना, कोई मजनू की पसली की तरह दुबेल, पोई 
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लेजा की अंगली की तरह पतला--एक से एक बढ़कर | एक अंग्र ज 
लेखक ने बहुत ही ठीक लिखा-- 
वा) 72ए2/ 8825, 76 [0॥5 ॥77786४. 


अर्थात्‌ “मनुष्य मरता कभी नहीं, वह अपने आपको स्वयं ही 
सार देता है |” हम वेद हकीम और डाक्टर लोग इस सचाई को बहुत 
अच्छी तरह जानते हैं | इसमें रत्ती भर भी मूठ नहीं । 


इन समस्त क्ुपथ्यों ओर दुराचारों का प्रभाव इतना धीरे धीरे 
होता है कि हम जान नहीं पते कि कब्र और किस तरह ये हमारे 
स्वास्थ्य-्भवत्न को एक एक कडी (शहतीरी) को, हमारे स्वास्थ्य की पुस्तक 
के एक एक पृष्ठ, को घुन के कीड़े की तरह खा जाते हैं | 
हां स्वास्थ्य के नियमों का उल्लंघन करने से इतनी बिपत्तियों 
का सामना करना पड़ता है, वहां स्वास्थ्य के नियमों का पालन करने से 
असंख्य सुख-सम्पत्ति प्राप्त, होती है | आप विपक्ति चाहते हैं या सुख- 
सम्पत्ति? आपका उत्तर स्व्रभाववः यही होगा कि 'सुख-सम्पत्ति! । 
निशचय ही आपकी यह इच्छा पूरी होनी न असंभव है ओर न कठिन । 
आज ही प्रकृति की आवाज़ सुनो, अगले प्रृष्ठों में दी हुई शिक्षाओं पर 
आचरण करो, में हृढ़ता पूवंक कहता हूँ कि कि दो चार सास सें ही आप 
अपने स्वास्थ्य में आकाश-पाताल का अन्तर पाएंगे । परन्तु इस संसार में 
प्रत्येक सुखोपभोग की प्राप्ति के लिये त्याग ओर परिश्रम की आवश्यकता: 
है, इसी प्रकार स्वास्थ्य भी उन्हीं को अपनावा है, जो उसकी आ्राप्ति के 
लिये सच्चे दिल से यत्न करते हैं ओर चस्कों को तिलांजलि दे देते हैं । 


जैठे बैठाये न धन सम्पा मिल बेठाये न धन सम्पत्त सिल्ती हे, ओर न बेठे-बंठाये स्वास्थ्य 
पितल्तता है | 


मित्रो ! स्वास्थ्य इस संसार में कीमती से कीमती, सुन्दर से 

सुन्दर ओर बलवान से बलवान है । धनियों की घनिकता का रहस्य, 
(ः श् पं पाप 

सोन्दयशात्रियों के सोन्द्‌्य का रहस्य ओर महावीरों की बीरता का रहरय 


( #२ ) 
ले 


६ जो प्रत्येक अयस्था मे समान रहता हे । 
“७ ज्ो अपने मन वचन ओर कर्म में सत्य ही को दृष्टि 
मे रखता है । 
5८ जो भूल चूऊ क्षमा कर देता हे । से 
_> ६ जिसे आप्त पुरुषों अर्थात्‌ श्रेष्ठ और ज्ञानी व्यक्तियों की 
सगति में रहना प्रिय लगता है ! 
इन दो पक्तियों के एक इलोक में इतने बड़े प्रइन का उत्कृष्ट उत्तर 
क्या आ सकता है, ओर नी बाते गिना देने से शिष्य झा घर क्‍यों पूरा 
हो सकता था ? परन्तु यह उत्तर है बडे महत्य का । यदि इन नी बातों 
को पिस्तृत रूप में स्पास्थ्य शिक्षा ऊे पाठऊों के सामने वर्णन करू तो 
उस इलोऊ ऊँ भीतर वह २ रहस्य सन्निहित हू, कि यदि वह श्रहण कर 
लिये जायें तो मनुष्य फा काया-कल्प हो जाये, तथा उसके जीयन में 
बहुत आनन्द रस भर जाए । 
आयुर्वेट के आचाये ने फेपल इतना ही कद्दा कि वह व्यक्ति , 
रोगी नहीं होता। में सच्चे दिल से अनुभव करता हैं फ्रि इन नी 
बातों पए पू्ंतया अनुचरण करने बाला पुरुष 'ढेव” पद आप्त कर 
लेगा। देयता घई भार के होते हैँ । परन्तु मनुष्यों मे जो देवता होता 
है! उसके सक्षिपत लक्षण यह हैं. कि उसका शरीर गठा हुआ दोता है. 
उमका मुझ रक्त तथा तेजस्त्री होता है. । उसके मु पर ओज दृष्टिगाचर 
होता है | उसमे हाथी जेसा बल ओर उसका आचार ओर आत्मिक- 
जीयन बहुत उच्च होता है इत्यादि । में अपना अद्दोभाग्य सममता हूँ 
कि ऐसी उच्च शिक्षा अपने पाठफों के सामने रखने का अवस्तर प्राप्त 
कर पाया हूँ । 
१ बह व्यक्ति कभी रुग्ण नहीं होता जो फेयल वही कुद् खाता 
पीता है जो उसे प्रकृति अनुकूल होता है। मैं पाठऊों के सन्मुस 
उपस्थित करता हूँ कि उसे क्या अनुकूल होता है.। यह बताना कु 
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कठिन नहीं । इस विषय में अपनी बाबत ओर दूसरों की बाबत ज्ञान 
आपका एक अच्छा पथ' प्रदशक सिद्ध होगा यद आप इस से लाभ 
उठाना चाहें । 

एक व्यक्ति को पता है कि उसे अचार खाने से खांसी हो जाती 
. है। दूसरे को ज्ञान है कि वही लस्सी से उसे प्रतिश्याय अर्थात्‌ 
जुकाम हो जाता है' | तीसरे को ज्ञात है कि दिन भर सें दो बार खाना 
ओर एक-बार हल्की चाय उसे ल्ञासदायक रहते हैं परन्तु इन तीन बार 
के अतिरिक्त कुड् भी खाने पीने से बह अस्तस्थता का अनुभव करता 
है । पांचवे को सालूम है कि चाय से उसे गरमी और रूच्षता का अनुभव 
होता है | परन्तु दही की लस्सी उसमें नवजीवन का संचार कर देती 
है | छठे को मालूम है कि उसके स्तृप्नदोष की सबसे अच्छी चिक्रित्सा 
यह सिद्ध हुईं है कि उसे सोते समय छूटांक भर मलाई मित्र जाये । 
जब भी उसने मल्नाई खाने के विपय में आलस्य ओर असावधानता 
की तो उसे पछताना पड़ा । सातवें को मालूम है. कि बर्फ अथवा बफे 
की वस्तु प्रयोग करने से उसका मस्तिष्क सारी हो जाता हे+ओर तृष्णा 
अधिक लगती है । आठवे' को अनुभव है कि सिश्नेंट पीने से उसके 
गले में खरखराहूट हुआ करती है'। नौबू को पता है कि जब भी उसने 
पेट भरने से चार आस कम खा लिए तो अत्यन्त प्रसन्‍न चित्त रहा 
परन्तु चार श्रास अधिक खा लिये तो उसके पेट में वायु, मस्तिष्क में 
हक | दसवे को यह तो मालूम: 
नहीं होता कि किस वस्तु से उसे लाभ है. किससे हानि, परन्तु उसे 
स्वास्थ्य की कोई पुस्तक पढ़ कर या बड़े-बूढ़ों से यह सुन कर मी भांति 
मालूम है कि बफे, खटाई, सिग्नेट, सद्य, मांस ओर विशेपतया मांस 
की बोटी, अधिक मसाले, अधिक घी, धुली हुई दालें, बासी रोटी, 
असमय पर भोजन, भोजन पर भोजन, सदा चरते छुगते रहना, , 
.पूस २ बारह २ घण्टे धन कसाने के धन्धों में जुटे रह कर भोजन की 
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याद तक न करना, साना खाकर परिश्रम सोर भागरीड करना, भोजन 
भर्ती भाति न चया कर शीघ्त पूनं्त निगलते ज्ञाना, खाना साने के 
साथ पाय आध पाव से अधपिर पानी पीता इत्यादि स्थास्थ्य के लिए 
हानिप्रद हैं | यह भी दस को ज्ञाव है कि चाहे इन सब बातों में 
असायवानता ओर कृपथ्य से आरम्भ से दुस अठ॒ुभव् न हो 
परन्तु चुराई-बुराई ही है, भूच भूल ही है, क्लीर भूल का फल शीघ्र 

हीं वो देर मे भुगतना ही पडता है। उसे इस वात का भी ज्ञान दे. 
फि उसके मिलने जुलने घाल्ों में से अमुऊ व्यक्ति अमुऊ कुतथ्य तथा 
अव्ययस्था के कारण रुग्ण हुआ अथपा रोगी रहता है ओर अमुक २ 
भूल का उसे अत्यन्त कडबा 'अनुभव हे | दस पुरुषों का हाल दिया 
है। जव ये पुरुष ऊपर वर्णन किये गये आपने अपने अनुभव, अथवा 
दूसरों के अनुभवों को समर जाने पर भी बहू सब छुद्ठ खाये पिये 
बिना नहीं रहते जो द्वानिकारक तथा प्रतिकूल सिद्ध हो डुका है, अथवा 
बह सय कुद्र सेवन नहीं करते जिसका लाभदायक होना सिद्ध दो 
चुजा है, तो वह रोग से नहीं वचे रह सकृते। क्रिसी ल किसी दिन 
रोग उन्हें आऊान्त कर ही लेगा। परन्तु जो हर समय ध्यान रखते है 
कि वह केउल चही छुद्र स्ाथेंगे ओर पियेंगे जो लाभदायक ओऔर 
प्रकृति अनुऊूत्त सिद्ध हुआ है तो उनऊा किसी रोग में ग्रस्त होना 
बिल्कुल असम्भय है. आगे लिखने से पहले एक बात ओर व्यक्त कर 
दू कि समसे अधिक महत्व अपने निज के अल्ुभय को दिया जाए। 
सर्दी गर्मी पततों पर आ्राय पनुष्य चाय पीते हैं। उनकी देखा देसी 
चाय पीना नहीं आरम्म कर दंना चाहिए। वस्तुत यदि उनकी देखा, 
देसी था कहा सुनी से आपने चाय की प्याली पी ही ली तो यदि 
उसऊे बिना आप अधिक अच्छे थे तो दूसरी बार चाय के निकट 
संत जाओ | 


हम में से अधिकतर व्यक्ति पेट के लिए प्रात साय से काल तक 
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पसीना बहाते हैं; पेट के लिए ही देश से मीलों दूर काम धन्धा अथवा 
नोकरी करते हैं| परन्तु सत्य समझें कि हस में से अधिकतर पेट ही 
की ओर सब से अधिक असावधानता बरतते हैं। कहते हैं कि मुख 
हमारे स्वास्थ्य का द्वार है । यह भी कहते हैं. कि (तलवार और बन्दूक 
ने इतने व्यक्तियों का संद्ार नहीं किया जितना मनुष्य-संहार खाने पीने 
के विपय में मूत्ों द्वारा हुआ है ! परन्तु हम हैं' कि भोजन और भोजन 
की समस्या को ओर कदांचित ध्यान नहीं देते ओर बिना आई सोत 
मरते हैं, अथवा यदि सरते नहीं तो किसी न किसी रोग में ग्रक्त रहते 
हुए न जीवित प्राणियों में गिने जाते हैं ने मृत ही समझे जाते हैं । 
'भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति! के लगमग तीन सा प्रृष्ठों में आयुर्वेदिक 
यूनानी ओर डाक्टरी उपायों के अठुसार इतनी बातें विस्तार पूबेक 
वर्णित हैं ओर इतनी सुगप्त ओर मनोरंजक विधि से इस विषय का 
लिखा गया है कि हर स्वस्थ ओर रूग्ण अपने ज्ञान में पर्याप्त वृद्धि 
करके अपने भोजन के विपय में बहुत कुछ सुधार कर सकता है और कह 
सकता है कि "में भविष्य में कभी खाने पीने को अंल्ों से रोगी नहीं हूँगा ।? 

२- वह मनुष्य भी रोगगस्त नहीं होता .जो अपना रहना सहना 
तथा पहनना आदि में उचित व्यवहार का ध्यान रखता है | सूथ निकलने 
से एक घरण्टा पूषे उठ जाना चाहिये और शौच दातोन आदि से निदृत्त 
होकर घूमने के लिए निकल जाना चाहिए। बाहिर जंगल में पाखाने 
जाया जाए तो स्वास्थ्य के लिए लामप्रद सिद्ध हो सकता है। बचपन 
ओर युवावस्था में पर्याप्त व्यायाम करना चाहिए। युवाबस्था ढंलने पर 
हल्का व्यायाम ओर वृद्धावस्था में केवल घूमना ही लाभदायक होता है । 
ऋतु और प्रकृति की गर्मी सदी के अनुकूल उष्ण 'अथबा शीत जल से 
स्तान करना चाहिए | अभ्यंग (मालिश) सब के लिए एक जेसी हो 
लाभदायक है। श्रम ओर विश्राम आवश्यकतानुसार--आयु अनुसार-और 
स्थिति अनुसार होने चाहिए । | 

युवकों को काम अधिक मिलना चाहिए और बृद्धों को विश्वाम 


दे । 


अधिक चाहिए | युपक्कों के लिए छ आठ घण्टे की निद्रा की 
आवश्यकता होती है। बृद्धों को चार घण्टा अन्द्री निद्रा आ जाये 
तो डाक्टर के पास करुण कथा ले जाने की आवश्यकता नहीं, क्‍योंकि 
श्रम इत्यादि की कमी से निद्रा भी कम आनी चाहिए | फ़तु, आनरय- 
क॒ता ओर क्षमता के अनुऊुल, न ऊक्लि दिसाये श्र फेशन के लिए, 
अथपा अपने थनी सम्पन्धियों ओर मिलने वालों से बाजी मारने के 
देतु से, उबित मूल्य का कपडा पदनना चाहिये। क्रीम! पाठडरं 
लेगण्डर-सेण्ट, दिसायट, श्रगार ओर निद्वतलेपत फी अनावश्यक 
बस्तुओं को लोग अप आपव्यकताओं में गिनने लग गये है! 

हिंदुओं के वर्म-मन्तरों में सुप ढु प के लक्षण इस प्रकार है: 

से आत्ममश सुसमू--सर्य परप्रश दु सम्‌' । 

किसी के वश न होना सुस् है. क्रिसी के वश में होना दु स 
है। हम आजकल फिस प्रकार अपनी यढीं हुई आयदयकताओं के 
घश होकर अपने सुस् चेन का अन्त कर रहे हैं. ओर इस प्रकार अपने 
स्पास्थ्य को नष्ट कर रहे हू । पढे हुए सर्च को पूरा करने के लिए हमे 
अत्यन्त काम करना पडता हे ओर उसके लिए हम “ऊपर की कमाई! 
घूस, चोर बाजार ओर हर प्रफार बी चार सी चीस--नि्देयवा और 
अथम इत्यादि से कमाते हैं. । पद वस्तुर हृदय और मस्ठिप्फ को हर 
समय अशान्त रखती हैं ओर अन्त में स्पप्नरोप, हृदय की धडकन, 
रफ्तभार आधिस्य (ब्लड प्रेशयर) और मस्तिष्क के रोगों का शिकार 
बना देती है | 

बढो हुई आवश्यऊुतायें और वन उपाजेन का मोद्द इतना बढ 
गया है कि फर्सी भापा भे लिखित एक पद्य के अनुसार--“कि चाहे 
सुअर बनना पड़े, साप बनना पडे अथया सुर्दार कुत्ता ही बनना पडे, 
सत्र छुंठ सहन करो, परन्तु जैसे तेसे रुपया अवश्य इकट्ठा करो [? 
यह भो भला काइ जोयन है आर रहना सहना है? भगवान्‌ के लिए 


( २७ ) 


अपनी आवश्यकताओं ओर ख्च को कम्त करो । एक कवि ने खूब 
“लिखा है कि-- 

“अरूरत से ही आते हैं. सदा रंजो अलम घर में 

हम आने ही नहीं देते जरूरत के कदम घर सें |? 

जो रोग चिन्ताओं इत्यादि से उत्पन्न होते हैं. उनकी चिकित्सा 

सब्र से कठिन होती है। कजूस ओर अत्यधिक खचे करने वाले 
दोनों ही रहन-सहन की कसोटो पर सदा फेल हो जाते हैं। यदि 
अत्यधिक परिश्रम करने वालों का स्वास्थ्य नष्ट होता है तो ग्रातः से 
सायंकाल तक भोग विज्ञास में रत मनुष्यों का जीवन भी पुष्पों की 
शय्या नहीं होता | स्वामी और अलुचर, अधिकारी और नोकाए, राजा 
ओर प्रजा, सभी रहने सहने की भूलों के कारण दुःखो होते हैं । 
मुहम्मद शाह रंगीला अन्तिम मुगल सम्राट ने कितना युक्ति युक्त अपनी 
. रहने सहने की भूलों का चित्र खींचा है -- 

“नादिर शाह के रूप में मेरे कर्म फल ने मुझे प्ररत कर लिया 
है ।” कुल्न सात शब्दों में उसने नादिरि शाह के ह.थों अपनी हार का 
विस्तृत वर्णन कर दिया । 

ढाके की बढ़िया ओर महीन मलमज्ञ का कुरता पहने हुए हाय 
गर्मी ! हाय गर्मी !! कहते हुए मुहम्मद शाह रंगीला ने नादिर शाह से 
कहा कि खुदा के लिए इस दुबे के चमड़े की पोस्तीन को उतार फेक 
बाबा ! मुझे तो इसके देखने से गर्मी लग रही है, कया तुमे इसके पहने 
हुए भी गर्मी नहीं लगती ?” नादिर शाह ने कया आंखे खोल देने वाला 
उत्तर दिया | “इसी पोस्तीन अर्थात्‌ श्रम ओर तपस्या के जीवन ने 
आज मुके विजय ओर सोभाग्य का मुख दिखाया ओर इसी बढ़िया 
ओर महीन मलमल के कुरते अर्थात्‌ भोग विज्ञासमय जीवन ने तुमे 
हराया, नत सस्तक किया ओर गिराया ।” विजय और सनोकामना पूरी 
होने का आनन्द शरीर में नवीन जीवन डाल देते हैं; हार और 
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मतोकामना पूरी न होने से ढु ख और चिन्ताये अच्छे भले स्वस्थ मलुप्य 
को भी अद्ध मृत कर देती हैं। अच्छी प्रकार रहना सहना निसमे 
कर्तव्य परायणवा इत्यादि सब आ जाते हैं हमे स्व और सुखी बनाने 


को कारण बनते है और रहन सहन की घुगठया हमारी चिन्ताश्रों, | 


दु पो और रोगों का कारण बनती हैँ । रहन सहन का ठीक होना और 
न होना ही हमारे जीयन और मृत्यु, स्व्राम्ध्य आर रोग का सापक है, 
थर्मामीटर है| हर मनुश्य रहून स्तन की सुब्ययस्था को अपना कर 
बलपूरर फ कह सकता है कि में भूच नहीं कर समता इसलिए मैं कमी 
पिगड़े स्वास्ण्य याला अर्थात्‌ रोगी नहीं हो सकना । 


३--बद भी रोगी नहीं होता जो सोच यिचार कर काम फरता 
है । तीन साल हुए 'मलिऊ मघुशाला), राएसन (ऊुल्चु) से माननीय 
मित्र श्री लाला नोवनदास मलिक मुझे उय्लते पानी के स्रोत दिखाने 
चले | पत्चीम मील की दरी पर एक यात्री ने हमे बताया कि “सडक 
तो अच्छी है परन्तु कहीं उतराई है कह्टीं चढाई । घोड़े, बाईमिकल- 
अर सन्चर तीनों जाते दे परन्तु तीनों बाइनों में से उसे तो धाईमसिकल 
ने अधिक सुविधा पहुँचाई |? हमने भो दो-डो कंप्ल और एक एक दरी 
अपने अपने बाईसिकल ऊे पीछे (केरियर पर) वाध दिये श्र प्रात काल 
निकल पडे। आरम्म से पथ उतराई का था, वाईसिकलों ने खूर 
आनन्द दिया | लगभग ले मील के अन्त पर एक अच्छा पडाओ था। 
हमे कहा गया ऊि यहा से कुन्नी ले लो, आगे नहीं मिलेंगे। परन्तु हम 
तो ह॒ग के घोड़ों पर सयार थे | हमने फह दिया कि हमारे पास सामान 
ही क्या है ? कुलियों के अमादार ने कद्दा “ठ आठ मील चढाई सासी 
है और कहीं कहीं तो चढाई इतनी अधिऊ है. कि अऊेला आदसी भी वही 
भजे से चढ सझता है जो बलयान दो । आप बलवान तो अच्छे दीस 
पढ़ते हूँ, परन्तु केबल वाईसिकल को द्वी इन चढाइयों पर खींच ले 
जाना दी पर्याप्त शक्ति का काम है। यह दस सेर का बोक जो आप 
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महालुभावों ने पोछे बाँध रक्खा हे यह वहां पर आपके लिए-बहुत 


दुःखदायक सिद्ध होगा |” हमने आपस में यह कह कर सुनी अनसुनी 
कर दी कि यह व्यक्ति केबल मज़दूरी प्राप्त करने के लिए हमें ढपदेश 
'दे रहा है | हमने यह न सोचा कि यदि यह केवल मजदूरी प्राप्त करने 
के लिए दी कह रहा है तो भी कुज्नी से आराम कितना हे । पेसा पास 
था| हस अलुचित प्रकार के कंजूस भी न थे, परन्तु कुछ मिनट ठस्डे 
दिल से सत्र ऊंच' नीच पर ध्यान न किया तो पथ में हमें कितना 
शारीरिक और मानसिक दुःख हुआ, और हम किस प्रकार अद्ध खत से 
दूसरे दिन अपने लक्ष स्थान पर पहुँचे, कितने अपनी दृष्टि में गिरे-- 
इसका विस्तृत वन करने के लिये बहुत प्रृष्ठ लग जायेंगे और आपका 
बहुत सा मूल्यवान समय लग जायेगा उसे पढ़ने में | लौटने पर तो 
हमने कुल्ती कर लिए परन्तु बात तो वही हुई कि, “जो बुद्धिमान करता 
है, मूखे भी तो करता वही छुछ है, परन्तु बुद्धिमान उसे मत्री भांति 
सुगमना 'से! कर लेता है, निदुद्धि उसे बहुत बुरी तरह ठुखित ओर 
लज्जित होकर करता है | 
हम दोनों से सोच समझ ओर दूरदर्शिताः के साथ उस दिन 
जो शत्रुता की, और मजदूर भाई का बुद्धि भरा और हार्दिक परामशे 
ठुकरा। दिया, उसका हमारे स्वास्थ्य पर बह बुरा प्रभाव पड़ा कि कुछ 
कहा नहीं जा सकता | 
आयुर्वेदाचाय का बह गृूढ़ ओर जगत्‌ कल्याणकारी उपदेश कि 
सोच विचार कर काम करने वात्ता मनुष्य कभी रोगी नहीं होता”, उस 
. सम्रय मुझे बार-बार याद आ रहा था जब में सड़क के किनारे पड़ा 
हुआ ऐसा अनुभव कर रहा था कि से असी सूछित हुआ कि हुआ। 
मेरी इस घटना के पढ़ने के परचात्‌ पाठकों में से प्रत्येक अवश्य कोई 
न कोई ऐसी आपबीती और जगबीती स्मरण कर सकेगा जव सोच 
विचार कर काम न करने के कारण किसी का पेट बिगड़ा, किसी की 
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आस जाती रही, कोई ड़बा, कोई जला, किसी को पागलयाने का 
मुह देखना पडा ओर फिसी की जान ही जाती रही ! 


४--बह भी रोगी नहीं होता जो काम वासनाओं ओर विषयों के 
वश मे नहीं होता | देसना आप का मम है, सू बना नाऊ को, चसना 
जिह्दा का, सुनना कान का । कोमल, कठिन, “प्ण, शीत इत्यादि का 
अनुभप हाथ, ओप्ठमुस तथा सत्र शरीर की त्वचा जा जिपय है| 
जीयउन की उचित आपद्यकताओं ऊे लिए इन पाच का युक्ति युक्त प्रयोग 
आवठपक है। श्राप, कान, नाक जिद्दा आदि मे से किसी भी ण्क के 
निना जीवन दु समय बन जाता है | श्रनुमान कीजिये कि अन्‍्वे-यहरें- 
गूगे क्तिनी कठिनता से अपने दिन पूरे फ्रते हैं। यह अंग हमारे 
स्पाध्य्य, सौमाग्य और प्रशसा का हेतु पनते दै परन्तु इन्हें घुरी प्रसार 
तथा असमय अयुक्त करना ओर उनके पिपयों का दास बन जाना 
निरचय ही मान और सौभाग्य को नट्ट करने वाला बनता है, अपितु 
सत्यु का कारण बनता है। दिंदु शास्त्रों मे लिखा है क्रि पतगा दीपक 
पर जल मरता है। अमर फूल फी सुगन्वि मे मस्त पडा रहने से साक 
को पुष्प के बन्द होने पर उसी में बन्दी रद्द जीवन सो देता है । 
मछली जिह्ा के साद बश लोहे की कछुण्डी,मे लगा हुआ आटा इत्यादि 
साने के लोभ मे फस कर पानी से बाहिर सींच ली जाती है। साप 
बीन की मत्त ध्यनि से सिंच कर जय अपने बिल से बाहिर 'आऊर 
सपेरे के निकट मस्ती में कूमने लगता है. तो परडा जाता है । हाथी 
को पऊंडने के लिये शिक्रारी कागज़ की दृथिनी को एक गठे मे ला 
सदा करते हूँ जिसके शरेर के साथ शरीर मिलाने की कामना को 
पूरा करने का यत्न करते हुए बह जकड लिया जाता है। ये पाथ जीय 
तो एक एक विषय के वश में होकर दु सी होते हैं, तो फिर निर्वल 
भनुष्य जो कि पाचों के पाचों विपयों के वश में है किस प्रजार दुख 

यचा रह सकता है। इन प्रिषयों के चरस्कों की दापतता ऊँ अपनी 


( ३१ ) 


आंखों देखे कुछ उदाहरण देकर इस विषय को स्पष्ट करता हूँ। यह 
उदाहरण उन स्वादों की अत्यन्त दासता के हैं। परन्तु चुराई थोड़ी हो 
तो भी घुराई है क्‍योंकि बुराई थोड़े से बढ़कर ही अत्यन्त विद्ाट रूप 
को पहुँचती है । 

'बिक्टोरिया डाईमेंड इन्स्टीट्यूट लाहौर? के एक धनी छात्र को 
सिनेमा देखने का इतना चस्का पड़ गया कि वह तीसरे पहर के तीन 
बजे से रात के ग्यारह साढ़े ग्यारह बजे तक अनेक सिनेमा ग्रहों में 
सिनेमा देखता रहता | छः मास निरन्तर आंखों से इस बुरी तरह काम 
लेने के कारण आंखे इतनी खराब कर बेठा कि वर्षो चिकित्सा कराने पर 
भी पूर्ण आरोग्य प्राप्त न कर सका। 


बुजुग मित्र चौधरी...जिह्ा के स्वाद के वश में थे। बहुत कुछ 
कहने सुनते पर भी प्रातः से सायंकाल तक चरते रहते थे। एक दिन 
मिंटगुमरी से लाहोर आये तो साय चार वजे से छे बजे तक शुझे अपने ' 
साथ रकखा । इन दो घण्टों में इन पापी नेत्रों ने क्रमशः निम्नलिखित 
“नचखोतियां! करते उन्हें देखा। आईसक्रीम, मछली, इमली की चाट, 
गोल गप्पे, कबाब, गन्ने का रस, छोले आलू ओर कुलचा, कठ्मीरी 
सेब, ओर अन्त में लाईमजूस पिया । डनको एक आढकांच्ा रह गई 
कि मलाई की कुल्फी के सबसे उत्तम बनाने वाले ने उस दिन माता के 
रुग्ण होने के कारण दुकान बन्द कर रखी थी। चौधरी साहिब को 
इस जिह्मा लोझ्लपता ने कहीं का न रखा । कोन रोग है' जो उनको नहीं | 
यही सममभिये कि “डंट रे ऊंट तेरी कौन सी कल सीधी ।” अब जेसे 
तेसे अपनी लाश को घसीटते फिरते हैं । 

ठाकुर.....साहेब फो गाने वाली वेश्याओं ने वह उतार चढ़ाओ 
द्खाए कि उन्की याद ही से मुझे ठण्डी श्वास आ गई । राग रंग और 
नाच के जलसों में धन सम्पत्ति लुट गई। इतनी बड़ी जमींदारी से 
गिर कर सु शीपन पर आ गए । बार २ शीतत्न इबास भरते थे, हाथी के 
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हाथी ये, अब अस्थिया गिन लीजिये | सि० एम आर ....ने अपने हृदय 
घ मस्तिप्फ की इतनी घुरी अयस्था झा रोना रोते हुए इस तरह अपना 
कच्चा चिट्ठा सुनाया, “नवों कक्षा तक में अत्यन्त बुद्धिमान था। श्रेणी 
में सदा प्रथम रहता था | चलयान ओर साहसी इतना था कि एक बार" 
एक भेडिये फो अऊेले दी मार गिराया या। जब में दसपों मे प्रपिष्ठ 
हुआ तो मेरी भावज्ञ की एक युतरा विधया बहिन परिस्थिति से घितश 
है कर हमारे घर रहने लग पडी । घर को तगी ऊे कारण उसे मेरे कमरे 
में म्थान मिल | में बालऊ ही था उसके सथ साथ सदाचारी भो। 
मेरी बहिन न थी। भाभी ने कह्दा, “लो तुम्हे एक वे डी बढ़िन मिल 
गई ।” रात को जब में शब्या पर लेट गया तो बहिन ने कट्ठा चन्द्र ! 
जब से मैंने दोश सम्माली मुझे स्मरण नहीं ऊि मैं एफ राव भो अफ्ेली 
साईं। पढले मा के साथ, किए बडो यद्न के साथ, किए छठे भाई के 
साथ, पुन पति के साथ, फिए आपने बच्चे के साथ । स्तामो ओर 
चालक अभी अभी जाते रहे। मेके यर्पों से छूट गये। भाग्यमश इंस 
गृह में आरा गई। तुम मेरे छोटे भाई हो श्रत्न तुम्दारे सम ही सोया ८ 
कह गी। अकेले मुझे रात भर निद्रा नहीं आती फ्य्रा ऊछ ? ब्रीस वर्ष 
के पड स्तभाव जय हृटेगा तय दृटेगा ।! यह ऊडते-कह़ते बह मेरे पास 
लेट गई और हे गाल पर हाथ रक्से रफ्खे सो गई, अःर ढस पनद्रहद 
मिनट मे सर्रेदे भरने लगो। इस धरम को बद्दिन ने मेरे जीवन में 
अधम का अऊर प्रस्कृटित कर दिया। कुद्ध दिन पदचात मैं भी अकेला 
न सो सऊता था| बुरे साथ का फन बुरा निकलना ही था। थोडे ही 
दिन फे परचात्‌ मैं वीर्य रोग से ग्रस्त हो गया। चार पाल मे मेरी 
मस्तिष्क शक्ति का हवस द्वोते छोते पिल्कुल न हो मई । साथ ही स॒मे 
हृदय रोग ने आरा घेरा । पेट सराय रहने लगा, इसके वर्ष डेड बर्ष 
पदचात्‌ पाचन सस्थान ने चिकित्सा कराते रहने पर भी जवाप ही दे 
दिया। मुझे कामला रोग द्वो गया, आर में अप जीवन से तग आा चुका! 


ग् 
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हूँ। में अपनी अवस्था से अनुमान लगा सकता हूँ कि आजकल जितसे 
युवक्र लड़के लड़कियां आपस में धर्म भाई ओर धर्म बहिन बन कर 
पढ़ीौसी के नाते, कोई भाई के मित्र के नाते या बहिन की सहेली के 
नाते, कोई काल्लेज के साथी के नाते, कोई मुह बोले भाई बहन के 
नाते--घुत्न मिल रहे हैं ओर उनके साता पिता यह सब कुछ देखते हुए 
भ नेत्र बन्द किये हैं, तो देख लेना बहुतों का यही हाल होगा जा 
मेरा हुआ-प्रायः सब अपमान, रोग ओर दुर्भाग्य के गहरे गढ़ेँ 
सें गिरेंगे ।?? 
४--बहू रोगी नहीं दोता जो दाता है ।! दाता का अर्थ है देने 
वाला-दिलाने वाला । निर्धान को रुपये पेसे की सहायता देने दिलाने 
में, निकम्मे पुरा का आज्ञाविक़ा देने दिलाने में, विधवा अनाथ को 
सहारा देने दिल्लाने में, दीन दुःखी-परवश और रिराश वो ७&शा बंधते 
हुए कुछ सहानभति के वाक्य ही दान देने में, तथा अन्य प्रकार से 
मनष्यों की आवश्यक ओर सत्य आवश्यकताओं को पूरा करने अथवा 
कर देने में जो प्रसन्‍तता और जो पुण्य है. वह दाता को निहाल ओर 
आत्यन्त आनन्दित कर देता है | इसके अतिरिक्त दाता को जनता और 
भगवान दोनों की ओर से मान ओर आशीर्वाद मिलता है । यह मान 
ओर आशीर्वाद दाता के लिये कितना आनन्दृदायक सिद्ध होते हैं । 
दाता का हृदय सदा युवा? रहता हे | इसी प्रकार उसका सारा शरीर भी 
युवा? बना रहता है। सला उसके निकट रोग क्यों कर शआयेगा ! 
संमार तो बेसे भी मानता है कि प्रत्येक अवस्था में प्रसन्‍न रहने 
वाले मनष्य को रोग नहीं सताता । दाता की प्रसन्‍नता के अन्त में दुःख 
पीड़ा और पछतावा नहों, जेसे शराब कबाब, वेश्या गसन, घूस ओर 
“चोर बाजारी? द्वारा आनन्द आप्त करने वालों को होता है, ओर 
उन्हें अन्त में आठ २ आंसू रुलावा है। दाता की प्रसन्‍नता अनन्त 
है | दाता को जो आशीर्वाद मिलते हैं. वह हर दुर्भाग्य और रोग के 
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प्रति कयच ऊा काम देते है। अय दाता की बुद्धि शरीर जिचेक पर रहा 
कि बह स्थापठ थ को नष्ट करने याली शेप गिनाई हुई निर्वलताओं और 
भूलों से श्रपने स्पास्ट्य का बेरी बन ज्ञाए | परन्तु ऐसी भूल कोई दाता 
बन कर करेगा ही फ्यों ? ओर प्राए्व पुरस्कार को गय्राण्गा ही क्यों? 


६--वढ़ भी रोगी नहीं होता जो समर शपस्था मे एक जेसा 
रहता है। गर्मी मे, सर्दी मे, ठुस मे, अधिकार में, और पिना 
अधिकार के, साहफार द्वोने मे--ऋपि होने मे, घर का बडा होने मे, 
घर का छोटा होन मे, मान होने पर, अपमान होने पर--इस प्रकार 
भिन्न २ अयस्थाओं में जो व्यक्ति एक जैसा रहता है, जो न ह॒या के घोडे 
पर सवार होकर दुष्प्रकृति-दुराचारी आ्रौर उन्मत्त हो जाता दै नही 
समार के थपेडों से त्रिशशता, निराशा श्रीर घयराहुट का चित्र धन कर 
कभी भाग्य को कोसता है, कमी अपने सम्पर् मे आने बालों को काटने 
डता है। न श तल इपास ले लेकर अपने इतस्वत पतमड़ ऋतु वी 
तरद का टडय बना देता है। बल्कि पहुन शान्ति और थेये से सम 
अबस्थ। से रहता है। ऐसा व्यक्ति रूए नहीं होता । कया इसके विपय 
भें अप मुमे कुछ विस्तार मे जाने की आवश्यकता है. ? आपने सेकडों 
ऐसे देखे होंगे जो सुस्त सम्पदा के आते ही ऐसे बिगड़े कि इसके 
फल स्परत्प उनके ऊलुपित आचार विद्वार ने उन्हें बुरे से बुरे रोगों से 
आकासत ऊर दिया। ओर इस प्रकार के भी सेऊडों मलुप्य देखे होंगे 
लो कोई ढू स कष्ट के आते ही साइस छोड बैठे । कसी की हृदयगति 
बन्द (दाटफेज्ञ) हो गई। किसी को शोक अतिसार लग मए। कोई इस 
शोक के मारे पागल हो गया इत्यादि । धन्य हैं बह जो सत्र अवस्था मे 
एक जैसे रहते ह ओर दर प्रकार के शारीरिक व मानसिक विकार से ह 
पचे रहते है। 
७-- वह भी रुप्ण नहीं होता जो सत्य के श्याश्रय रहता है?। 
'ंस लेने देने याले, ब्लेक मार्फीट करने कराने चाहे, मन वचन ओर 
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कम की चोरी करने वाले, कपट तथा कलंक का जीवन व्यतीत करने 
वाले, ये सब सत्य के शत्र होते हैं। जो असत्य को सत्य दिखाने के जोड़ 
तोड़ में लगे रहते है ।! उनका बहुत सा समय एक असत्य को छुपाने के 
लिए दूसरा असत्य घढ़ने में ही न्ठ होता रहता है| डनका मस्तिष्क 
प्रतः से साय तक मेरा सेद खुन्न न जाये । मेरा पाप पकड़ा न जाये | 
में बुरे कर्मों के करने पर भी भत्ना समझा जाऊं, इसी उपेड़ बुन में 
व्यस्त ओर चिन्तित रहता है। उनके हृदय को अधिक बार धड़कना 
पड़ता है। उनके मस्तिष्क को बार २ चिन्ताग्रस्त होना पड़ता है। क्‍या 
ऐसे हृदय और मस्तिष्क को स्वस्थ कहा जा सकता है? भला यह भी 
कोई जीवन है ओर ऐसे मनुष्य के स्वास्थ्य के विषय सें भला कोई 
भरासा किया जा सकता है? 

. ८- बह भी रोग आक्रान्त नहीं होता जो कि क्षमा! कर देता 
है । जो पुरुष किसी को क्षताइन दे देता है वह तो किसी अन्याय 
करने वाले को क्षमा करते ही क्रोध ओर चिन्ता से मुक्त हो जाता हे, 


: उसके मस्तिष्क ओर हृदय सें शांति का राज होता है । परन्तु जो किसी 


को क्षमा नहीं करता बह तो चिन्ता, क्रोध और बदला लेने के भाव को 
प,क्षता रहता है | 

तनिक ऐसे पुरुष का विचार कीजिये जिसका किसी ने कुछ 
विगाड़ दिया हो ओर वह उसे क्षमा न करके उस पर क्रद्ध हो रहा हो। 
क्रोध से उसका चेहरा रक्त हो रहा है। अनाप शनाप बक रहा है। 
उसका सारा शरीर क्रोध से जल्न सुन रह है, जेसे १०४ दर्जे का ज्वर 
चढ़ा हो। भत्ना बताइये, कि रोग और किसका नाम है? जो बेचारे 
क्रोध करने की शक्ति नहीं रखते वह कुद्ते रहते हैं ओर अन्दर घुलते 
रहते हैं। यह कया कम रोग है ? इसोलिए आठवें नम्बर पर “आयुर्वेद 
शस्त्र” के शिक्षक. ने अपने जिज्ञासु शिष्य से कहा जो क्षमा कर देता 
हे वह रोग से बचा रहता है। उपयुक्त बात को हम इस प्रकार भी 
कई सकते हैं कि जो क्षमा नहीं करता वह क्रोध ओर चिन्ता दोनों में 
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फसा रह कर रोग से आकर न्त रहता है । आशा है पाठक इस शिक्षा 
से लाभ उठाते हुए क्षमा करने का स्मभाव बनाते हुए क्रोव. चिन्ता और 
रोग से बचे रहेंगे । 

६--वह मनुण्य भी रुग्ण नहीं होता बिसे भले घुरुपों के पास - 
बैठने का स्पमाव हो और उन सुपरामर्श प्राप्त हो ।! एक बडे नगर के 
धनी भुइहला की पाच कन्यायें बीरू बाईस बप की हो जाने पर भी 
माता पिता के दिसाग बहुत ऊते होने के फारण अगियाहित थीं। पाचों 
बी० ए०-मुन्दर और सगीत निपुण। बह सदा सोचती रहतीं कि 
किसी प्रफार माता पिता पर छधिक भार बने रहने की अपेक्षा कहीं 
नीफरी कर लें | अन्त में यह निणेय हुआ झि अपने २ घर से छुल धन 
छुरा कर एक निश्चित शत्रि को डाक गाडी से बम्बई चली जायें ओर 
वहा फिल्‍मे यनाने वाज्ञी कम्पनियों म नौकरी हू ढ कर स्पतन्त्र जीवन 
व्यतीत करें । उनमें से एफ ने अपनी सद्देली की नेक ओर धर्मात्मा 
माता को अपना रहस्य बताते हुए उससे परामशे लिया, माता ने 
सममाया कि थह भूल-पाप और पहचाताप के साथ रक्त अश्रुओ्रों का « 
पथ है । इसलिए वह तो न गई, शेप चारों चली गई । वहा लगभग 
सब कम्पनियों की सिद्टी छात्री । कहीं स्पया का घूस और कहीं अपने 
मान का घूस दिया । एक दिन आशा होती तो दूसरी प्रात को हृट 
जाती | इस प्रकार होटलों की रोटिया गाते, दुख सहते, बहुत घुरी 
श्रयसथा फो प्रात होकर अत्यन्त क्षीण और रुप्ण होकर दो घर 'आ 
गई । एक मर गई । एक को वहीं राजयदमा के दस्पताल में भ्रविष्ट होना 
पद । परन्तु पचबी सर रोग अपमान और दु रा से बच गई, जिसमे 
भली स्त्री का परामश लिया | 

मुमे विश्वास है कि पाठक रोग से बचने के इन सोने के 
अक्षरों मे लिसने योग्य नौ उपायों का अपने सब मिलने वालों फो पाठ 
करायेंगे, ताकि मेरी इस सेघा से सम लाभ उठाये । 


वार च्लावन 
'शरीर के अंग प्रत्यंग 
उनको निरोग रखने के उपाय 
उनके रोगों को दृर करने की सरल रीतियां। 


मनुष्य का शरीर एक घर की तरह है। जिस तरह घर बनाने 
में ई'ट लगानी पड़ती हैं, इसी तरह शरीर छोटी-बड़ी पतली-मोटी 
तरह-तरह की ईटों से मिलकर बना है। भेद केवल इतना ही है कि 
घर की ई 2 निर्जीव होती हैं ओर शरीर की ई'टे सजीव | फिर जिस 
तरह घर के बनाने में (मेट्टी, चूना, ककर, सीमेंट, लोहा, लकड़ी, रंग 
आदि विभिन्‍न बस्तुएं विभिन्‍न स्थानों पर लगती हैं, इसी तरह शरीर में 
रस, रक्त, मांस, चसें, चर्बी, हड़डी, बाल, रज वीये आदि भिन्न-भिन्न 
उद्देश्यों से मिन्‍न २ स्थानों पर पाये जाते हैं ।? 


शरीर के बड़े-बड़े अंग--सिर, मस्तिष्क, गला, फेफड़ा, हृदय, 
कप भ्ध + हैँ ४ 3 ् 
तिल्‍्ली, जिगर, मेदा, हाथ, पर ओर उत्पादक अंग हैं। इन अंगों के 
९ में 
कार्य में किसी प्रकार का कोई दोष का न होता ही स्वास्थ्य का लक्षण 
है, आर इनके कामों में कभी कुछ गड़बड़ी हो ज़ाने का नाम ही रोग 
। इसलिए प्रत्येक अंग का कुछ वर्णन करना लाभदायक है । 


ब्थ ) 


इन अगों के ठीक-ठीक काम करने का नाम द्वी स्वास्थ्य है, 
इसलिए प्रत्येक अग में क्या-क्या सरायी सम्भय है, ओर उस खराबां 
को दया के जिना किस प्रकार दूर किया जा सकता है, इसका ब्णत 
भी साव-द्वी-साथ किया जायगा। 


सिर 
सिर यथार्थ मे मसलिष्फ, आप, कान, नाक, मुँह, जीम, दात 


आदि के समुद्र का नाम है, जो मनुष्य की सोपडी के भोतर विशेष 
प्रसार से जुड़े हुए ह। 


मस्तिष्क 
यह एफ नम सा यूदा है. और हृड़डी की सोपडी के अन्दर 
सुरक्षित रीति से रप्ा है। मस्तिष्क रा फाम आस, काम, साक, हाथ, 
पेर आदि अगगों को भिन्न-भिन्न कामों की आज्ञा देना है, देसी, भाली, 
सू घी, चग्ी, पढ़ी सुनी, 'प्रीर सममी वातों को याद रग्यना तथा नई . 
पुरानी बातों को सोचना है । दिमाग की उपमा एक पुस्तकालय से 
भन्नी प्रक्तार दी जा सकती है | पुस्तसालय में किसी पुम्तक को सोमने 
ओर पुस्तक में से किसी विपय को हूढ निकालने मे पर्याप्तसमय की 
आनश्यकता होती हे लेकिन मस्तिप्फ को एक पत्ष में बरसों की वात 
याद आ जातो हैं । दु स-दरद, ऊष्ट-क्लेश सर्दीनार्मी, मिठास-सटास, 
आकार-प्रफार ओर गन्व आदि का असुभय यथा में मस्तिष्क को 
ही होता है । मसिण्फ से लेकर शरीर के समस्त अगों तक बिजली के 
तार लगे रहते हूँ, जो मस्तिष्फ से चलकर रीढ की हड्डी म आते 
ओर फिर वहा से सारे शरीर मे जाल की तरह फेल जाते हैं । इनको. 
बात-सूत्र अथया नाडिया कहते हैँ। इनकी जो भी अनुमय होता हे 
डसे वे सावेद निऊ नाडी (5$८85079 'प८०ए८७) हारा तत्काल ससिष्फ 
को भेज देती है, तन मस्तिष्क आवश्यकतानुसार केन्द्र से निऊली गति- 
सम्बन्धी तारों (0007 )१८:४४४) के द्वारा हाथ को छूने के लिये, 


( ३६ ) 
आंख को देखने के लिए, जीम को बोलने के लिए, अथवा पेरों को 


चलने के लिए आदेश देता है। इस हेतु से इस सारे जाल का नाम 
बात-संस्थान ()९०/ए००5 $ए४27, नरबस सिस्टम) है । 


मस्तिष्क के दो भाग हैं-अगला भाग सोचने समझने ओर 
अनुभव करने के लिए है। पिछता सांग शरीर के शेष सागों को 
अधिकार में रखता है। यदि मस्तिष्क के अगज्ञे सांग में चोट लग 
जाय तो मनुष्य सोचते समझने से रहित अबवा पागल हो जाता है। 
यदि मस्तिष्क के पिछले भाग का वह स्थान चोट खा जाय जो नेत्रों 
पर अपना अधिकार रखता है, तो आंलों के रहते हुए भो मनृष्य देख 
नहीं सकता । शराब के नरे में मनुष्य के हाथ बरों पर अधिकार रखने 
वाला मनृष्य का भाग बेहोश हो जाता है, इसलिए शरात्री एक कदम 
भी सीधा नहीं चल सकता । सारांश यह है कि सम्पूर्ण अंग मस्तिष्क 
के आदेश पर काम क्ते हैं | मस्तिष्क के बिना इनका होना न होना 
बराबर है । 

सचमुच हमारा शरीर मस्तिष्क के बिना बेकार है, जान है तो 
जहान है, मस्तिष्क है तो शरीर ओर प्राण हैं, अन्यथा उनका होना न 
होना एक समान है | तनिक एक पल के लिए सोचिए, कोन ऐसा 
जीवन पसन्द करेगा जब कि दिमाग खराब हो गया हो ? पागलखाने' 
सें एड़ियां रगड़ २ कर सरने से यही अच्छा है कि मस्तिष्क की बत्ती 
बुभते ही जीवन का दीपक भी तत्काल बुक जाए, नहीं तो जीवन सृत्यु 
से भी बुरा है । ह 

इसलिए मस्तिष्क को सुरक्षित रखने का ध्यान हमें सबसे अधिक 
रखना चाहिए, मस्तिष्क हमारे उत्पन्न होने के साथ ही हमें मिल जाता 
है। अनेकों का मस्तिष्क जन्म से ही बहुत तेज़ होता है और अनेकों 
का बहुत सुस्त | इसमें सचाई है, लेकिन इसे इस बात का प्रमाण सतत 
सममिये, कि अब आपके हाथ में कुछ नहीं है। ओर मस्तिष्क की 


( ४० ) 


सरक्षा आपके यरत्नों की सीमा से परे है। यदि मल्िप्क की फ्मी 
जन्‍्म-जात है, तो यह भी जन्म-जात है. कि कोई बनी और कोई निर्यन 
घर में जन्म लेता है, ऊिन्तु क्या सदा से ऐसा नहीं होता आता #ि, 
अपने मश्रयस्नों से वीर पुरुषों ने निर्वतत घरों को भारी भरना और 
महलों में पदल दिया ९ इसी तरह दुराचारी ओर शअयोग्य, धनयानों ने 
अपने मह॒त्ते ओर अटारियों फो निर्वेन बरें ओर भोपडियों मे 
बदल दिया। 

हे सकता है कि जन्म से द्वी एक व्यक्ति मन्दं बुद्धि उत्पन्न 
हवआ हो, परन्तु उसके अविकर में यह बात अव्रश्य दे कि वह चाहि 
तो नियमित जीवन द्वाए बृद्िमानें फो परास्त कर दे, अथपा अपने 
भोजनादि ओर पिपय पिफार के कुपश्य से या अपने ठुप्कर्मों से 
मस्तिष्क को भूसा चना डाले | 

मस्तिण्क पर तीन वस्तुओं का विशेष प्रभाव पडता है (५) भोजन 
(२) विषय सोग (३) कोच और शोक । जो लोग अपने मस्तिष्क में” 
फिसी पअफ्रार की दुचलता पाते हैं, अथया फ़िसी प्रकार का प्रिया 
अनुभय करते है या स्नायु-दोरल्य से पीडित हैँ, वे अधिऋतर यही 
शिकायत करते हैं. कि उन्‍्द्रोंने सीमा से अधिक मानसिक परिश्रम या 
दिमागी काम क्या है, इसलिए उनका मस्तिप्फ अब जबाप दे बठा है 
अर वे चाहते हू कि आत्म-दत्या कर लें, क्योंकि पागल तो अप हा ही 
22447 ल होने पर आत्म-दृस्या भी न कर सकेंगे और इस प्रकार 
अकारण[ द्वी लोगों की हसी के पात्र बनेंगे । इससे तो अच्छा दैड़ि 
इसी सश्य जन कि सचेत हैं, अपने जीवन की समाप्ति कर लें।... 


यह सब फ्तिना उल्नटा यिचार हे। काम की अधिकता से 
सस्निप्फ कभी खरान नहीं होता । इसके जो उपर लिखे तीन मुख्य 
कारण हैं उनकी ओर इन ध्यान ही नहीं जाता। चाहिए यह कि 
विपय भोग से साल दो साज्न के लिये बिल्कुल परद्वेज्ञ कर ले। भास, 


( ४१ ) 


अण्छे, खांड, दालें, रवबड़ी, खोवा, गरिष्ठ पकवान, मिचे मसाले ओर 
हर प्रकार की मादक (नशीली) वस्तुओं का व्यवहार बन्द कर दें। 
मन्दाग्नि हो तो थी सत्ाई कम खायें। रोटी, चावल, पतली खिचड़ी, 
दलिया, दूध, दही, छाछ, ताजे फल ओर सादे पानी को अपना भोजन 
बनायें । एक समय में एक दो वस्तुओं से अधिक न खाए । इतनी-इतनी 
नमकीन ख्ट्टी सीठी चीज़ों का एक साथ चट कर जाना अत्यन्त हानिकर 
है । खूब चबा चबा कर खाएं, थोड़ी भूख के रहते खाना बन्द कर दे । 
बरफ ओर उससे बनी वस्तु बड़ी हानिकारक हैं। चाय बन्द करने से 
यदि छोई ओर खराबी हो जाती हो तो हलकी चाय की एक प्याली 
तक आज्ञा दी जा सकती है'। मस्तिष्क को क्रोध और शोक से वचाये 
रखे । “यह काम बिगड़ गया, बह बच्चा बिगड़ गया, बीवी में यह 
बुराई और नीकर में वह खतबी?--यथे सब चिन्तायें छोड़ दें । आप सारे 
संसार के ठेकेदार बन कर नहीं आये | शान्ति और सन्‍्तोष से जितना 
संभल सकता है, संभालें | बाकी के लिए औरों को दोष लगाने के बदले 
' उनके दृष्टिकोण का आदर करना सीखे | प्रत्येक अवस्था में प्रसन्‍न रहने 
का अभ्यास बढ़ाय। 


बहुत आगे लिखा हुआ निबन्ध, जिससें स्वास्थ्य पर प्रसन्नता 
के प्रभाव का बणन है, ध्यान से पढ़े । मस्तिष्क पर ल्दा हुआ सारा 
भार उतार फर्क | फिर भी यदि आपके मस्तिष्क का ट्ट्ट, भली भांति न 
चले तो मुझे उल्लाहना दें | नव्वे प्रतिशत मानसिक रोगी मेने इसी तरह 
नीरोग कर दिये । केबल द्स प्रतिशत के लिए दवा-दारू और उपचार 
की आवश्यकता पड़ती है | इसलिये इस विश्वास के साथ कि आपके 
सानसिक ओर स्नायुविक रोग(/०यांशं 270 )र९/ए०ए75 ॥08298829) 
की चिक्रित्सा आपके अपने हाथ में है, ऊपर लिखे आदेशों का पालन 
करें । दो मास में आप ओर के ओर होंगे ओर हमारे सचाई से भरे 
तथा मित्रता पूर्ण संकेतों की आप प्रशंसा करेंगे | 


( ४२ ) 


चादाम रोगन, बादाम, गायका दूध और मम्सनके प्रयोगसे मरितष्क 
में तरायट आदी है | मास ओर मैंस का दूध मस्तिष्क फो बोदा बना 
देते हैं । हतझा और शीय पचने वाला भोजन मस्तिष्क को प्रकाशित 
करता है। ऊची, गहरी और पेचीटा बातें हल्के पेट से भली भाति सोची 
जा सकती हैं। नाऊ में गाय का शुद्ध घी नित्य सवेरे डाला जाय तो 
उमसा प्रभाव मस्तिष्क पर बहुत अन्छा पडता हे । भालर्गनी करा शुद्ध 
तेल पाच यू द दूध में डालकर जाडों मे तीन मास तक पीने से मस्तिष्क 
बहुत पलयान बनता है । 


सिर और चाल 


शरीर के शेप चमडे से सिर का चमड़ा भिन्‍न है।। यह बहुत 
मोटा होता है' भीर इसके अन्दर फास्फोरस गन्धक आदि ऐसी वस्टुए 
होती हैँ जो काले वालों की उत्पत्ति के कारण हैं। भोगविलास ओर 
नज़ला के कारण फास्फोरस आदि कम हो आते 56, जिससे बाल संफेर 
होने लगते हँ। बाल किसी रोग अथया शोक के कारण समग्र से चहल्े : 
भी सफेद हो जाते हैं, नहीं तो साधारणतया चालीस यर्प की अवस्था के 
बाद ही बाल सफेद होना आरम्भ हुआ करते हैं । 


स्त्री हो अथवा पुरप, वालों की सुन्दरता सब चाहते हैँ। यह 
सुन्दरता बालों फी सफाई पर, और उन्तकी मजबूती फे लिये उनकी जहों 
में रुधिर के स्वस्थ और नियमित प्रयाद पर निर्भर है । बालों फी जडों 
में ओर आस पास के स्थानों में एक प्रफार की स्वाभाविक चिकऊनाई सी 
होती है । धार वार साधुन से सिर धोना, बालों की जडों मे रगड रगड 
फर तेल लगाना, कन्धी केवल इसलिये करना कि सेंद पट्टी हो जाए, 
लेकिन काफी समय तक न करना जिससे जडों मे उत्पन्न हुई खुइकी 
सारी 'आदि दूर दोक तेलदार स्थानों के मुँह खुल जाये ओरू रुघिर 
का प्रभाव अली भादि सिर में होने लगे, स्पास्थ्यकर और 'अन्छे भोजन 
के बदलते गरिप्ठ और मसालेदार भोजन करना, साथ ही वरफ, चया 
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'और तमाख्‌ ७ आदि के सेषन से रुधिर सें ऐसा बिगाड़ उत्पन्न के सेवन से रुधिर में ऐसा बिगाड़ उत्पन्न कर लेना 
कि बात पोष्टिक रस से रहित रह जाये, बहुत समय तक्ष सिरे न धोना, 
व्यायाम न काना, लम्बी गहरी श्वास न लेना आदि बाते बालों की 

'डुबैलती सफेदी और गिरते का कारण हैं। सोग-दिलास को अधिकता 

क्या कम हानिकारक है? ५७४2४७७७& 8४9 

“ उपरोक्त बुराइयों को दूर करें, नित्य नियम से छुछ देर तक 
उंगलियों हारा खोपड़ी की मालिश करें | इस प्रकार करने से बाल 
मुलायम, चमकीले ओर सुन्दर बनते है । व धघ तथा आंवले के जल 
से सिर घोना बाल और आंखों को स्व॒स्थ रखता है। सरसों का तेल 
उनको मुलायम रखता है और जैसा ऊपर लिखा जा चुका है, सांघुन का 
अधिक प्रयोग वाज्ञों और आंखों को हानिकर है. कक 

..... चेहरा ; ' 

'. हम शीशे में अपना चेहरा देखते है ओर चेहरे में अपने सम्पूरो 
ग्रीर, दिल ओर दिसारा की भांकी लेते हैं। दिल ओर दिसमाग में 
प्रसन्‍नद्य ओर उत्साह हो तो चेहरा खिला हुआ, अन्यथा सुरकाया रहता 
है'। साथ ही यदि हमारा भोजन ठीक है, हमारा व्यायाम ठीक है. ओर 
इमारी पाचन क्रिया ठीक है तो चेहरा अनार की कली के समान सुन्दर 
तगता है, अन्यथा रूखा-फीका ओर उदास दिखाई देता है । युवावस्था के 
क्रकमों ओर कुसंस्कारों से यदि हमारे शरीर की शक्ति ओर स्निग्धता 
तष्ट नहीं हुई है तो हमारा चेहरा तेजयुक्त लगता है, अन्यथा मलिन, 
पुए्काया हुआ ओर चुड़ेलों का सा । पर 

पाचन-क्रिया और वीये के विकारों का प्रभाव चेहरे के कोल्ों 
के र्पों सें प्रकट हो जता है । इसको बाहरी चिकित्सा तर्ब तक' स्थायी 
रूप से हितकर नहीं होती जब तक कि भीतरी दशा को सुधारा'न जाय । 
सिचे, मसाले, खटाई, मांस, अण्डे, मछली, मदर, चाय, काफी, बरफ़, 
तेल के पकौड़े, उड़द, खांड और घी के तले पकवानों को छोड़ कर कुछ 
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दिनों तक उपयास करें। फिए मोटे आटे की रोटी, दलिया, चायतत 
उपले हुए शाक सब्जी और ताजे झल थोडी माया में खाये, भू जितनी 
अधिक सदन की जाय उतना अच्छा दे) नीम की हरी पत्ती एक 
छटाक बबढनी की करह पीस कर दा गण वोयला की तरह पीस छर श्याधा पाव सरसों के बहत गरम तह 7 
डाल और किए अग्नि बहत हतकी कर दे, विफिया कोयला ने दवने पाये 
अ ७ कक“ ८०८7 :7::77_ै रे लि 
तय उतार कर छान ले | यह तेल ब्रात साय चेदरे-पर मले। अ्रेन 
दवा ब्न्‍न्‍योजत शिमरीन भी 'अच्छी शुशकारी है लेडिन पीछे कि 
दरीफे से ने पहले पेंट साफ कर ले। पेट साफ करें हो । 
सम आ जीये का विकार बदन कि का विकार बह्घा चेदरे के फीलों का कारण हो 
»ट न "ता क्योकि 
है। सयसे पहले इसी कारण को देए करना चाहिये। क्योकि जब के 
इनकी दशा ठीक न हो कोई बाहरी दया नीम: जोश, पाउडर शा 
लाभदायक नहीं,होती | इनसे सबका असर 'अस्यायी तोता है, बुछ् दि 
बाद यही “ढाऊ के तीन पात ५ क्योंकि असली सींध तो ठीक करने हि 
प्रयत्न पहले करना चादिये । वियाहित आनन्द ओर पत्नी पथ-मई 
मे लिखे हमारे रज-बीये-सम्यन्धी आदेशों का पालन करना लाभवाए 


होगा । 





॥ 


आँख 

हमास यह देसने का अग है. ओर प्रकृति की कारीगरी ई 

सयसे चडा उदाहरण है। इसके बहुत से परदे होते दें और इन पे 
के पीछे एफ शीशा या ताल (लेन्ज .०75) लगा द्वोता है, जिस 7 
बाहर की वस्तुओं की छाया पडती दै। वह छाया स्‍नायुओं के हा 
मस्तिष्क मे पहुँचती हे, जिससे मस्तिष्क को घाहरी वस्तुओं के आब। 
प्रकार और रग-रूप का छान होता है. । चह शीशा निश्चित माप से जा 
सोटा-पतला या घु घला द्वो जाये तो दूर की बस्तुओं फा दिसाई न दें 
अथवा निकट से पुस्तक के अक्षरों का न पढा जाना या घुँघला दिखते 

देना ग्रादि अनेकों रोग हो जाते है । इसके अतिरिक्त दूसरे परदें 
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बिगाड़ होने से-एक की दो-दो वस्तुओं का दिखाई देता था तेज घूप सें 
आंखों का काम न.करनो (चघियाना) आदि रोग हो जाते हैं। कई 
बार मनुष्य दिन की तो देख सकता हे, किन्तु रात को कुछ भी नहीं 
आंख देखने से रहित हो जाती है। इस रोग को मोतियाबिन्द कहते 
यह बहुधा आपरेशन से ठीक होता है । 
आंखों को मिट्टी आदि से बचाने के लिए उनके ऊपर परदे होते 
नहें पपोटे कहते हैँ. | पपोटों के अन्दर की ओर कभी २ बाजरे 
के दाने से उभर आते हैं । और अठक २ कर बड़ा कष्ट देते हैँ । इनका 
नाम कुऋरे है. । पपोटों में बाल होते हैं, जिनको पत्षके या वरीनी कहते 
| कभी कभी ये बाल बीच से सुड़ कर आंख में चभने लगते हैं। 
इस रोश का नाम पड़वाल है | तराबट रखने के लिए आंखों में थोष्ठा २ 
, पाली रहा कर्रता है। कभी कसी यह पानी बहुत आने लगता है। यह 
भी एक रोग है। प्रलकों क। जड़ों में फुन्सियां हो जाती हैं. उनका 
नाम गोहान्जनी हैं । आंख बहुत ही कोसल अंग है | इसके लिए बहुत 
सफाई ओर सुरक्षा की आवश्यकता है। इससे अधिक काम लिया जाय, 
अथवा कम प्रकाश में बहुत समय तक पढ़ा जाय तो इसमें विकार आ 
ज्ञाता है ओर मनुष्य को इलाज तथा. ऐनक की आ[वृइयकता होती है | 
. ध्यान से देखिये, इन आंखों के रोग कितने आधिक बढ़ गये हैं 
कोई कुकरों में फंस गया है, कोई धघुन्ध ओर जाते में, किसी की आंखें 
ज़रा सी पढ़ाई से लाल हो जाती हैं, किसी की नजदीक की नज़र 
ख़राब है, किसी की दूर की | यह सब हमारे अस्वाभाविक रहल-सहन 
का परिशास हे । साता अपनी शक्तियों को रक्षा नहीं करती, ढुब्ेल्न 
माता-पिता दुब्न सनन्‍्तान उत्पन्न करते है । दुबल सन्‍्तान आगे चलकर 
अनेक दष्कर्मो का शिकार होती है. ओर इन सब के साथ दृष्टि-दोष 


++५०+-०..... 
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ओर दूसरे बहुत से रोगों का शिकार बनती है.। आखों के जानकाएं ने 
हमे बतलाया हे हि शआएों के रोगियों के शारो रिक स्वास्थ्य और शक्ति मे 
वृद्धि हो जाने के साथ हो साथ उनके आखों के रोग भी जाते रहे | 
ऐनऊ से लाभ ऊे साथ साथ हानि भी हो छकती है। फिए 
भी जिस बुद्धिमान ने ऐनक का 'अगिष्कार झिया है, उसने ससार का 
बडा डपकार क्या है । में दर प्रसर की क्‍्ट्टूरता से ऊपर हैँ, किन्तु मेरा 
पिव्वास यद्द है कि दर मनुष्य को ऐनक्र की आनर॑यकता से बचना 


चाहिए ओर यदि कोई ऐनक का अभ्यासी हो गया है तो उसे छोड़ने 
का यत्न करना चाहिए | 


घी, दूध, दही, ताजे फल, पिशेषत वे जिसमें फौलाद है, जो 
काटकर रखने के कुद्ध मिनट बाद व्मल्रिमां लिए हुए लाल रग के हो 
जाते हे, हरे चने, “रे मटर, गेहें का दलिया आदि अधिक साए जाए। 
सटाई, तेल, लाल मिर्च, चाय. यरफ वम्याक और यरफ, तम्याक्त ओर शराय से परदेव 
किया जाय। क्रोब, शोक; ईर्पा दे घ और विपय वासना के _ विचारों से, 
दिल विभाग फ्रो साक रक्‍्सा जाय। फौलादेन्मेन्‍्म और त्रिफला घूत का 
पयोग तोन मास तक बरायर किया जाय ता बेडा अच्छी परिणाम 
निकलता है | त्रिफना घृत# सुयह शाम १-१ तोला चाहे आधे-आघे 
तोले शहद फे साथ मिलाकर साया जाय ओर चाहे दूध में डाल कर 
अर चाहे चूरी वना कर | त्रिफला-छृत इतनी ओपधि नहों जितनी कि 
शक्तिशाली सुराक है | फोलाइ-भरस्म भोजन दरेने के आधा घरेंटा बाद 
एक रत्ती की मणि में आठ दस घू द शहद मिलोकर सा ज्ञी चाय । 


अग्रेजी फीलाद फेक अमोनिया साइटस की पाच पोचप्रेन की 
आजखललल्ल्ल्लललल्लजल्सफक जज नन नतत तत+््त++++ 


कत्रिफ्ला-बूत आएयों ऊे लिए आयुर्पेट की प्रसिद्ध औपधि है । 
(नी में हर॒ड, बहेडा, सुतक्करा, इलायची, लाल चन्द्रन आदि चील्े 
बी ० पी <.. ;-<.... मु 
पका ली जाती हैं )) अपने शहर के ऊिसी वैद्य से ताजा बनयाये । 
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भात्रा एक एक ओंस पारी सें सिल्ञाकर पीना भी फौलाद-भस्म के कुछ 
कुछ समान ही लासदायक है । ह 

आंखों का बत्न बढ़ाने के लिए कुछ व्यायाम भी हैं.। यदि हमारी 
शारीरिक शक्ति-व्यायाम से बढ़ सकती है तो आंखों की क्यों नहीं बढ़ 
सकती ? नित्य खबेरे सूर्य निकलते समय दो-तीन मिनट तक सूर्य की 
ओर देखे, फिर आंखें बन्द कर लें। यदि सूयथ अधिक चढ़ आया है 
तो न करें । चार पांच सिलट तक एक बारीक बिन्दु की ओर एक फुट 
की दूरी से देखें, फिर उससे आंखें हटाकर वहुत दूर के किसी बृक्ष की 
ओर १० मिनट देखें ओर पांच मिनट के लिए आंखे बन्द कर ल। 


फिए सर व लिन दो हा मिनट क लिए उबर नव दब बे दे 
इससे आंखों के पढट़ों (मांस-पेशियों) को वहुत बल मिलता है । 
किस जज ये जि कर देर कक बडि मारना सा मारना आंखों के 


"तक उसको ओर देखना खास्थ्यवद्ध क है । एक छटांक २ गुनगुने पा पानी 
में छुटकी भर बोरिक एसिड अथवा आधी चुटकी फिटकरी डालकर 
आंखे धोना आंखों के सम्पूर्ण रोगों के विरुद्ध बीमा कराना है। काला 
सुस्‍्मा आधी छटोक लेकर आधी बोतल बढ़िया गुल्ञाबल्अंक और आधी 
बोतल सॉंफ-अक में कुछ दिन खरल करें और फिर सुखा कर एक तोला 
फिटकरी मिलाकर रगड़ कर सस्मात्न रक्ख । सवेरे और रात को १-१ 
सिल्ाई आंखों में डालने से आंखें बहुत नीरोग रहती हैं। आंखों को 

, कोई सी वीमारी हो जाय तो बिना किसी अनुभवी बेच्च हकीसम डाक्टर 

के, सुनी सुनाई कोई दवा न डालें | आंख हमारे शरीर का सबसे कामल 
अंग हे | थोड़ी सी भूल से सी बड़ा चुरा परिणाम हो सकता है। एक 
दवा किसी विशेष रोगी को शुणकारी हो सकती है, दूसरों को नहीं। 
इसलिए मेंने यहां दुखती आंखों के लिए कोई नुस्खा लिखना ठीक 


नहीं समझा । 

एक बात याद 'आ गई | पहल बार देखा गया है कि 'आर्सों की 
इबेलता के कारण सिर दर्द हो गया, सिर दर्द की नीसियों दवाइए को 
गई , पर कोई लाभ न हुआ। अन्त मे ड्सी_ ने आखों_को कमजोरी | 
इसका कारण बताया तो ऐनक लगा कर सिरदर्द दी किया गया, फिए 
बीरे २ आगों की नियमित चिक्त्सा से ऐनक़ भी छूट गई । आयों का 
बर्णन समाप करने से पहले एक बार फिर स्मरण कराना चाहता हूँ. छि 
अपर लिफ़े आदेशों का पालन फरेंगे तो आएं के स्वास्थ्य और शक्ति में | 
अवश्य वृद्धि होगी | बाबा । आये बडी न्यामत हैं। इनकी ओर से 
फढपि असायधानी मत करना । 


कान 

कान शब्द सुनने के लिए ह। जय मलुष्य छुद्ध बोलता है वो 
उसका शब्द चायु को धक्का देता है। वायु बढती २ दूसरों के कानों के | 
परदों से टकराती हैं । बहा से मस्तिष्क को सत्र मिलती है और पता 
चलता है कि फिसने क्या कहा। कान फा परदा बहुत हो फोमल हैं, 
इसके फट जाने से सुनाई नहीं दे सकता। चोट, मेक्ष, सूजन, फुन्सी 
आदि के कारण कान मे पीडा और पीप आदि द्वो जाता है। कानों भे 
रेल स्वाभापिक ही थोडी मात्रा मे उत्पन्न दो जाया परती है। कभी २ 
बादाम कह कब व टी मर था सरसों के तेल की कुद्ध बूल्ट कामों मे टपकाने से 
कान साफ रहते हैं। कानों मे पीढा होने के कई कारण हो सऊते है। 
इसलिये उचित तो यह है. कि अपने वेद्य हकीम अथया डाक्टर से' 
सल्लाह लें | यद्वि ऐसी सद्दायता न मिल सके तो नीचे लिसे नुस्फे 
मे से किसी एक का प्रयोग पीडा दूर करने मे सद्रायठ सिद्ध होगा-- 


(क) भींबू का रस आठ दूस बून्द कान मे डाल कर ऊपर से 
समुद्र काग मद्दीन पिसा हुआ कोई ३-४ री ढाल दें, पाच मिनट बाद 
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उल्लनट दें ओर रुई से पोंछ देँ । दिन में दो बार डालें। पीप ओर पीड़ा 
के लिए हितकर है। 

(ख) हाइडोजम-पर-ओक्साइड से कान भर दें । उसमें क्राग उठ 
कर अन्द्र के मेल कुचल को साफ करके ऊपर ले आती है । पांच मिनट 
बाद उलट द॑ ओर-पोंछ डालें | 

(ग) कान में शराब डालना भी हितकर है । 

- (घ) एक तोले तिल के तेल में एक माशा शुद्ध हींग और दो गांठ 
लहसुन कुचल कर, तथा वीन साशा नीम की पत्ती पानी में पीस कर 
डालें । ऊपर से एक छटांक गो-मूत्र डाल कर उबालें। जब केबल तेल 
रह जाय और शेप ओषधियां जल कर अभी कोयला न हुई हों तब उतार 
लें । यह तेल समस्त कणे-रोगों के लिए हितकारो है । 


नाक 

नाक सू घने वाला अंग है'। सांस लेने का काये भरी नाक से 
हो होता डे । नाक की बनावट में तीन सिद्धान्त भगवान ने सम्मुख 
रक्खे हैं-- 

(१) इसकी भीतरी सतह ऐसी है कि किसी प्रकार को सुशन्ध' 
या दु्गन्ध जब नाक के अन्दर जाती दे तो पहिचान हो सकती है कि 
यह गन्ध केसी हे? इससे स्वास्थ्य की रक्षा होती है, ताकि सुर्दा, कूड़ा- 
ककेट और मल्न-मूत्र की सड़ी-गली दुर्गेन्ध से मलुष्य बच सक्के और 
फेफड़ों को सुरक्षित रख सके | 

(२) नाक की सतह में बाल उगे होते हैं, जिसका आशय यह 
है' कि सांस के साथ शरीर के भीतर जाने वाली वायु में यदि कोई 
'चीज़ मिली हुई हो तो वह बालों में अटक कर इधर ही रह जाय और 
फेफड़े सुरक्षित रहें । इसी कारण सांस नाक से हो लेना चाहिए | 

(३) नाक की ऊपरी छत में रक्त की लम्बी लम्बी परटियां हैं, 
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बहा रक्त की गर्मी से सास फी हमा कुछ कुंड गरम दोकर फेफड़ों मे 
जादी है, निमका यह लाभ है. कि फेफडे सदी, जुकाम, निर्मोर्नियां से 
बहुधा-बचे रहते दे, लेकिन मुह के मांग से सास लेने से यह भव 
बना रहता दे। कई बार गर्मी से अचानक सी में शा जाने से वे 
पटिया अपना पूरा फाम नहीं कर संतर्नी, बन “कर सनी, तय लोक आती हू और 
नाक की भें देरी छत से चिपचिपा पानी गिरने लगता हू । थोडा शरोढा 
के >> रे कि ही 55 

तो नाऊ का मल सयदा हो बनता रहता है, परन्तु जुकाम की शिकायत 
में अधिक आने लगता हे। जो व्यक्ति जुकाम में फस गया हो इसे 
इस रोग स जो कष्ट द्वोता है. बह तो वेचारा सदन करता ही है. लेक्नि 
बार बार नाऊ साफ करने के लिए उठना ओर दूत के मा 
बार वार लिन दबाया सिने कट मना आर सम चजाय झितने कष्ट ओर लगना का कारण होता है.। 
इमझे अर्िरिक्त जन लोगों को यद जिगुल नार बार सुनना पडता दे या 
किसी समय उस ओर देसने का अयसर आ। जाता है, उनके चित्त वी 
ग्लानि भी कम दयनीय नहीं होती । इस लिये हम आगे चल कए 
जो आदेश देंगे, उन पर ध्यान देकर आचरण किया जाय, ताके प्रथम 
तो कष्ट होने द्वीन पावे ओर यदि हो भी तो शीघ्र से शोध 
समाप्त हो जाये । 





अनेक ऐसे भी व्यक्ति है, जिनको बारदों महीने नाफ बहने की 
शिकायत रहती है | परन्तु इनमे से बहुत थोड़े ६, जिनको यह रोग 
जन्मजात हो । पहुधा लोग यह रोग स्पय॑ मोल ले लेते दे । नाक का 
बढ़ना क्या है ? यह शरीर के एक मैच का निकलना है । मल मूत्र और 
पसीना आदि जो प्रकृति ने हमारे शरीर से मेल निकालने के लिए 
निरिचत किये हूँ, नाऊ से मेल बदना उनके अलाया है। इसका ञर्य 
स्पष्ट है. कि शरीर में इतना मेल वढ गया है झि प्रकृति अपनी स्वा- 
भाजिक रीतियों के अतिरिक्त एक ओर रीति से भी उसे निकालने हो 
मठपूत हुई है. । था फिर मैन की सफई उन साधनों से पूरी नहों होती» 


(६ 8४8 .) * 


जिसके लिये प्रकृति नाक से सहायता लेती है । क्‍यों 'कि प्रकृति ने तो 
शरीर शुद्ध करना ही है । ठ 


स्पष्ट आशय यह है कि मेल हमेशा उत्पन्त ही उस दशा में होते 
हैं जब कि हम खाने-पीने की वस्तुओं का उस मात्रा से अधिक प्रयोग 
करे कल अल यम कि हमारा शेर सरलतों से पचा सकता हे। अथवा हमारा शरोर सरलता च्‌ | है। अथवा हम 


खाने-पीने की वर न मम मम के ऐसी चीजें मित्रा लें जो शरीर के 
लिये आवश्यक नहीं हैं और जिनको पंचाने का प्रभन्ध प्रकृति ने हमारे 


शरीर में नहीं किया, तो हमारे पाचन अंगों को उनके पचाने में उतना 
ही कष्ट होता है, जितना कि एक कलम बनाने या सठ्ज्ी काटने वाले 
चाकू को गाय बांधने का खुटा छीलने में होता है; उसका मूह कुन्ह 
हो जाता है ओर फिर कलम बनाने या सठज्नी काटने के काम्त का भी 
नहीं रह जाता । थोड़ा थोड़ा ओर चब्राकर खाना, हलका भीजन करना, 
बार २न खाता दिल में दो बार तो खाना ओर एक बार दूध, छाछ (या 
खुत्ा पेसा हो तो मेषा खाता) स्त्रास्थ्य के लिय्रे काफी है। इस तरह 
सनुष्य जुकाम का शिक्ार न होगा । 





अधिक कपड़े पहनना, खुले हवादार मकान में न रहना, रात 
को खिड्ढकियां बन्द रखना, नियम से सैर ओर व्यायाम न करना, 
लम्बे गहरे सांस न लेना, अधिक गसे अथवा सद्‌ भोजन करना, चाय 
वरक़ का अधिक सेवन करना, बहुत खाने का लालच करना, अथबा 
एक उलटी और मूखेता से सरी कहावत पर विश्वास करना कि “ज्यर 
में भूखे रहो, जुकास सें भर पेट खाओ,” मांस, अण्डे, मछली, झांड और 
मसले तथा खटाई आदि अधिक खाधा, गम पानी से नहाना, कब्ज का 
शिकार होवा-ये सब जुकाम नज़ज्ञा अथवा नाक के बहुत बहते 
रहने का कारण होते हैं। ओपधियों का प्रयोग उस पर और भी 
आफत खड्टी कर रहा है । बेद्य डाक्टर के लिए इतने आदेशों और बक 
भेक करने की अपेक्षा नुस्खा लिखना ओर “पैसे वसूल वरना उाभिक्र 
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पर भी उसे यह कहकर साने के लिये वाष्य करते हैं कि "देय |त कितना 
दुपला पतला है.। पायेगा तो शरीर तगड़ा होगा? लेकिन परिणाम 
यह हीता है कि शरीर तगझ होने .ऊे बदले दुयला होने लगता हैं। 
खेल कूड से पच्चे को यह कद फर रोका जाता है क्रि दुर्वल नच्चा 
इतनी धफायट कद्ठा सद सकता है १ खुरऊ के सम्बन्ध में ऊपर लिसी 
वेसमक्ती हर व्ययाम की कमी के कारण गला पड़ने का रोग 
(्रगक्षएव्त वणाथ$) उतने हो जाता है। गने के दायें तय 
ड़ ड न के दाय 3 
अग्रतेट जेसी गुठलिया दियाई देने लगती हूँ, जिमसे बहुधों साम 
लेना और साना सिंगलगा उंठिन हों जाता है। यही क्रम कुंत्र चिए 
तक चलता रहे तो उसके साथ ही सिबई (20) या ड (00९०४०४) नामर रोग 


गन्ने नल मे शत कक जकई भर नाक मे औवरी जोद के निकट हो जाता है। इस _रोग,से 
हालू की दत में और नाऊ की भीतरी मिली में कई बार सशंसाश फे 
समान अर फई चार उससे भी ऊुद बड़े अनगिनत गुलाबी दाने से 


शे जाते हैं। नाक से साम जेना कठिन हो जाता €। नाक सदा कफ 
से भरी रदी है कानों वर भी प्रजार पडता है, बच्चा फेम सुनने 
लगंग्र है। वह बहु मु ६ सोले रहता है, नाक की ऊपरी दौयाए मोटी 
दो जाती है। एडीवयड बालों की माऊ की आऊति ही कुद और तरह 
की हो जाती दे, जिसे अग्रेज़ी में ( 30०0१ [00६ 0[ 076 705० ) 
कहते हूँ. । गज जन वन क मम 
दिसास पर भी असर हु. पिना नहीं रहता। बच्चा चुद्धिमान 
होता हुआ भी इस रोग के काएण कोई बात शी० नहीं सोच समझ 
सकता। अनेऊें वार बाद करने वालों की ओर बुद्ध, की तरह देखता 


रहता है । उसके शरीर में यह शक्ति और यो 
रूप से होनी चाहिये । कुरती नहीं रहती जो प्राकृतिक 


_ डा्दरों का सरसे बड़ा यल यह होता है. कि इसका आपरेशन 
करवा दें, लेकिन वे इस वात को भूल जाते हैं कि. यह भीतरी रोग का 
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एक बाहरी चिन्ह है। इसे का देने से क्या होगा, यदि उसकी जड़ को 
न ठीक किया जाय हमने सेकड़ों बार देखा है कि खाने पीने के 
नियम पालन से ओर सेर तथा व्यायास से वर्ष के भीतर भीतर बच्चे 


आंच > शत भ दाल कषत८ तय 9 अभय दधय राम मद नरम टिक श न की हक अर जट डटत मत 
++-+-+-++ 


जा पा नकल अल मिल िल नल उन कक जनरल जज 
म्वस्थ-हो-मये, सारी गड़बड़ी दर हो गयी, भार बढ़ गया, नीरोग बच्च्चे 


सं कह ता 7 जलता है च॑ंचलता और नटखटता होती है वह उसमें नये सिरे से 
उत्पन्त हो गयी | 


ऐसे बच्चों को चार बार से अधिक खाना न देना चाहिये। 
दाल, मांस, अण्डा, मला पड बलाई, चाय: मर खो मं खट केल चाय, मिठाई, खोंआ, खटाई, केला, घी की 
वल्ली चीज आदि कोई भारी भोजन कद्ापि न देना चाहिये। दूध, दही, 
छा, थोड़े घी में पकी तरकरारियां, 'दलिया, पतली खिचड़ी; थोड़ी 
रोटी, थोड़ा सक़्खन, ताजे फल, किशमिश थोड़ी मात्रा में दें। अभी 
थोड़ी भूख रहती हो कि खिलाले से हाथ खींच लें। बच्चे से कभी न 
कहें कि 'थोड़ा खाया है या इतनी देर से कुछ .चहीं- खाया! वह बिना 
खाये अधिक नीरोग रह सकेगा। उस पर पढ़ाई का बहु बम न 
डाला जाय । जितना खेलना चाहे खेलने दे । जब स्वस्थ हो जायगा तब 
पढ़ाई की कसी पूरी हो जायगी | बहुत गरम कपड़े न पहनाएँ | खुल्ली 
हवा की उसे बहुत जरूरत है, सारे शरीर को हवा छूती रहे, खाना खून 
चवा कर खाने को कहें। भाजी सें तरी कम हो, यदि तरी हो तो उसे 
रोटी या पल के ीय खाने के बदले अलग पर ली के साथ खाने के बदले अलग पी ली जाय। दूध'...के 
साथ खाने की कोई चीज़ न हो | खाने के साथ थोड़ा सा पानी पिया 
जाय, खाने के ! घण्टे बाद खूब पानी वियया उ घण्दे बाद खूब पानी पिया जाय । फल्नों के रस भी 
लाभदायक हैं | तीन बार दूध ओर दो बार भोजन हितकर है । दूध' के 
दले एक बार फलों का रस पिया जा सकता हैं। अथवा फल खाये 
जा सकते हैं: है लक लक में दो रती शंखभस्म और आधी रफप्ती लोह- 


भस्म कुछ बून्दें शहद में मिलाकर दो बार (खाने के वाद) चाटनी 
लाभदायक है. ऐलोपथी की दवा देनी हो तो केलशियम लेक्टेट 
५ 33442 दिन कमी पक  वलिरल 23. बन अल जद तलवार 
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((ब्टापए 7.८टाथा०) सोडा बाईजार्य (5004 एोाट्य्वा) ५ ओर फिएई 
एट एमोनिया साईदास (एटाया 0 हैग्रणा॥ (तप्49) तीन तीन ग्रे न 
एक आस पानी मे मिल्ना असि पानी में मिला कर पिला सऊते हें । नाक में गाय का का घी झा 
एक बूंद अमृतककरा मिलाकर दूध को चमचा था मिस्टोल (/था४०) 
डालते रहना चाहिये। सोडे या नमक के गरारे (कुल्ले) अच्छे हैं। 
वनफशे का कादा जोशादा) पीना अच्छा हे। कब्ज नहीं होना चाहिए 
इसके लिए भी बनफशा बहुत हितकर सिद्ध हुआ है । 'आवडयकता के 
अनुसार कोई ओर पाचक औपधि दी जा सकती है | रात को गले पर 
उबला हुआ वनफशा कोसा कोसा बावना या अग्रेजी ऐन्टीपलोजिस्टाईन 
(१पणा०ह्ाभोपटा की पट्टी लगाना हितकारी है। बुछ मह्दीने , करते 
रहे कोई कष्ट नह होगा । यह मेहनत सहन कर लेंगे तो आपरेशन के 
खतरों से बचे रहेंगे । कई आपरेशन लाभदायक भी हैँ, लेकिन इन दो 
रोगों का आपरेशन तो लाचारी की बात है. । जल्दी गलत है. जितना कि 
जिगर बढने पर जिएर फाट फैफना या तिल्‍्नी बढ जाने पर भोंट तिल्‍्ली 
को काद फेंकना । गले की गिलदिया और एडीनायड स्वाभाविक मात्रा 
में शरीर मे रहने 'अधद्यक हैं।। इनका फूलनी हानिकारक है। भोजन 
के सुधार ओर उपचार से इनको स्वाभाविक अय्स्था में लाना चाहिए। 
जवानी और बुढ़ापे मे गले की सरावी बहुधा फद्ज के कारण हो 


जाती है, या तम्वाकृ, सटाई ओर बफ के प्रयोग से, इसलिए इनसे 
बचना चाहिए।..... टएएण7णएणएएए/णण 


बढ 


सॉसी-सॉसी हर अवस्था मे हो सकती है, लेकिन किसी खास 
कारण के बिना यह नहीं होती अचार, कच्चे फल, सट्ठी हस्‍्सी, 
चटनी, गोलगप्पे, भल्ले, पकोडिया, है ४ मुख्य कारण है । 
सर का जुकाम के कारण भो बहुघा यह रोग द्वो जाता है। कभी २ 
शरान पीने, अधिक गाने, अधिक रोने ओर कान खुजलाने से भी 
खासी हो जाती है । घुआ, बहुत ठण्डी हवा, धूल मिट्टी, आधी आदि 
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से स्त्रियों और बच्चों को बहुधा खांसी हो जाती है। लेकिन बड़ा 
अनुभव यह है कि ऊपर के फारणों में से चाहे कोई भी क्‍यों ना हो, 
खाँसी न टन क न कम लिए भारी कष्टकारक हो जाती है जिन्होंने व्यायाम के 


द्वारा मा शरीर बलवान नहीं बनाया, अथवा खाने पीने की 
अनियमितता ओर विपय-विकारों को अधिकता से अपने शर अधिकता से अपने शरीर की 
शक्ति को क्षीण कर दिया है । 


खाँसी बहुघा तीन अकार की होती हे | तर, खुश्क ओर काली । 

तर खाँसी के लिए उपवास हितकर है' नीचे लिखी गोलियां मुह में 
रखकर चूसते रहना हितकर हें लॉग, दाल चीनी, अकरकरा, कली मिचे, 
छोटी इलायची, मुलह॒ठी, पोस्त, शुल बनफसा% एक-एक तोला, कृत्था 
चार तोले । कीकर की ताजी छल एक पाब, खूब कुचल कर और आधघ 
सेर पानी में उनका काढ़ा बनाकर, कुल एक पाव पानी रह जाने पर 
छान लें और उससें उपरोक्त ओषधियां डाल कर रगड़ कर १-९१ रत्ती 
ल्‍ की गोलियां रा लें । छाया में सुखा लें । भोजन गेहूँ या चने की सूखी 
रोटी, तरकारी, मूंग की दाल | खुश्क खांसी में मुलहठी ६ भोशा, गुल 
बनफसा तीन माशे, बीह॒दानो तीन साशा, रेशा खत्मी तीन माशा, छोटी 
इलायची ३ माशा, डेढ़ पाव पानी में पकाकर आधा पाव रहने पर छान 


कर पी लें, दिन में दो तीन बार । प्रष्ठ ५२ पर लिखी दूधी अच्छी चीज़ 
है | एक ओंस ग्लिसरीन में आठवां हिस्सा भूना ते के लिए कफ है ह।गा मिला कर 


चाटते रहता भी हितकारी है। इतनी तीन दिन के लिए काफो हं। 
भोजन--रोटी, चावल, दूध, घी, तरकारी, मीठे फल । काली खांसी का 
कोई अच्छा उपाय नहीं है'। यह बहुत दुःख देती है। इसके लिए 
इतना बड़ा दिल ओर होसला चाहिए कि जो आम तौर पर माता-पिता 
के लिये कठिन हुआ करता है, ओर वे बहुधा किसी ओषधि को चार 








#गले के सब रोगों में पहला यत्न बनफशा द्वारा करना चाहिए । 
गलें के लिए इसका काढ़ा बहुत अच्छी वस्तु है । 
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पाच दिन से अधिक 'अप्सर नहीं दे सकऊते। मेरे अनुभतर मे नीचे 
लिखी ओऔपधि उपकारी सिद्ध हुई ह--खुरासानी अनवायन एक छठाऊ, 


्-्कज्फ्ऊलू ला छा: लिसी ह ३ राख एक: 3-2० नम कनानमनन+3ननम न शा 
दध की मलाई फारुर आधा घण्टा वाद ऊपर लिखी हुई राख एक मार 
5 ४ पानी के साथ पाए । इसी तरह मे नी नी नीनननाननानाख।ख। पीने का 3. 
एक दो मल पानी के साथ पाए । इसी तरह मक्की का पुराना सिंद्च 
अथवा अन्दर फा चिलका जता के फिया जाय, लेकिन पन्द्रह 


दिन से कम नहीं। भोजन-दूध, शा, तफ़ारी, मस्तयन, मलाई, 
मीठा फल । 


सय प्रकार की सासी में खा जब मूल रन व चीवाई भूसा रहने पर ही सामे से 
हाथ सींच लेना चाहिये। खाघो के जितने काएण बनायें गये हूँ इनसे 
बचना चाहिये । 
दांत 
हमारे शरीर मे मास, चर्म, हड्डी, चर्यी, शक्ति, स्फृर्ति आदि 
जो कुद्ध भी हूँ, वे सर उस भोजन से बनते दूँ जो हम साते हैं! 
यह साने का काम दातों से ही आरम्भ होता है। इसलिए दातों पर 
बहुत उछ निर्भर है, परन्तु दा्दों करा स्वाध्य्य भी बहुत कुद भोजन पर 
निर्भर है, तिशेष कर हरे शाऊ, तरकारियों ओ्रीर स्टें-मीठे फर्लों पर । 
जो लोग हरी तरकारियों कम पाते हैं उनके दात दुर्चल हो जाते हैँ । 
उनको मास खसोरा लग जाता है. ओर वे हिलकर गिर जाते हूँ। अपने 
दानों की शिकायत फरने ताले पहले भोजन मे सुवार करें । भोजन, 
ढातुन और 'अन्य उपायों से दात की रक्षा न करने से उनमे बहुधा ५ 
कीडा लग जाता है और दात भीतर से सोसला हो जाता है। कभी कभी / 
दात पीदा करते हूँ । कीडा लगे दादों की पीडा ओपधियों हारा कुछ 
समय के लिये दब जाती है और फिर होने लगती हे । बड़े २ नगरों 
में दातों के डाक्टरों से भल्ती भाति साफ करवा कर सोसला दात भरवा 
लेना चादिये । दातों को नित्य प्रति दातुन ओर मजन से साफ श्खन 
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चाहिये। जा लोग दांतों को भत्नो मांति साफ नहीं रखते उनके भस्‍सतूड़ों 
से पीप आने लगती है | बही पीप थूक के साथ पेट में जाती रहती है, 
जिससे पहले मेदा खराब हो जाता है. फिर धीरे-धीरे शरीर में पोप 
का विप फेल जाता है. । मनुष्य का स्वास्थ्य गिर जाना है. | पहला प्रयत्न 
तो यह करें कि कीकर, मोौलसिरी ओर अखरोट की छाल (दन्दासा) के 
बराबर मिले चूरे से प्रातः साय और दो बार भोजन करवे के बाढ़ दांतों 
को भली भांति मांजा करे । दांतों के ब्रश से यह चूरन भल्ली भांति 
मसूड़ों के भीतर तक अपना असर करेगा ओर कुछ दिनों बाद पीप 
बन्द हो जायगी, नहीं तो पीप के कारण दांतों को उखड़वाना पड़ेगा । 
यदि शीघ्र इस ओर ध्यान न दिया गया तो स्वास्य्य का सत्यानाश हो 
जायगा | दांतों के इस रोग का नाम पायोरिया प्रसिद्ध है। अभी तक 
इसकी विशेष ओपधि मालूम नहीं हुई, क्योंकि लोग केवल दवाई से ही 
इसे ठीक करना चाहते हैं, परन्तु खाने पीने का बहुत चिर तक परहेज 
“रखना इसको एक मात्र चिकित्सा है। भेरे अनुभव में जो मंजन 
हितकारी सिद्ध हुआ है बह मैंने ऊपर लिख दिया है, किन्तु पाचन 
क्रिया को ठीक करने की ओर इस से भी अधिक ध्यान देना चाहिये। 
पाचन क्रिया का विगाड़ना पायोरिया की जड़ है | दांतों के सम्बन्ध में 
जितनी अच्छी सलाह दांतों का डाक्टर दे सकता है उतना और कोई 
नहीं । किन्तु इसमें सन्देह नहीं कि हल्के भोजन की सल्लाह ही दांतों का 
डाक्टर भी देगा | 
दांतों का सबसे बड़ा काम भोजन चबाना है। यदि भोजन 
अली भांति च॒बाया जाय तो उसका लगभग चोथाई भाग मुह में ही 
पच जाता है | क्‍योंकि एक तो भी भांति चबाने से बह महीन हो 
जाता है और दूसरे उसमें लार अधिक मिल जाती है, जो कि एक 
अत्यावश्यक पाचक रस है'। बहुत से लोग रसदार तरकारिय्रों और 
पतली दालों में प्रास को खूब डुबो कर दो-चार बार मुह मार कर निगल 
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हानि ल्ञाभ को समझ लिया जाय | फोई चीज स्वादिष्ट जान पड़े दो 
उससे पेट का तन्दूर नाझ तक ने भरो, जितनी भूस द्वो उससे एक 
चौथाई कम साझो, सारी 'आयु आनन्द से कट जायेगी। पानी भी 


अनोसा स्वाद रखता है। साने के साथ पानी पीने की अधिकत ? 
च्ऊ ४७. औ.....ल्‍ल३» 
ठीऊ नहीं | थ्र 


कई वार जीभ के उपर छाले पढ़े जाते हैं । ये वहुधा जिगए की 
सरापरी से हो जाया करते है। इस विकार ऊे समय एक तो भोजन हल्का 
ओर मात्रा मे बहुत कम कर दें, दूसरे जीभ के ऊपर बादाम की गिरी 
5 ािएणएपजः 
और तवे की स्थादी तनिक से शहद में मिलारर लगाएं । आगे जिगर 
के बयान में लिखे परामशों पर आचरण करने का पूरा पूरा यत्न कर । 
| अर: 


गरठन 

गरदन सिर को सहदारा देती है। साथ ही स्प॒र की नाली, साने-। 
पीने की नाली, रुधिर की न्ालिया, दिमागी विंजली ( की नाडियों ) के? 
तार | सप के सयर गर्दन से होकर शरीर में व्यपने अपने नियत स्थानों 
फो जाते हैँ शरीर का फोई और भाग घायल हो जाये तो बहुत वार 
मनुष्य वच भी सकता है लेकिन गला कट जाने श्रथवा घायल हो जाने 
पर जीयन समाप्त हो जाता है । 

गरदन के चस के नीचे अनेक ऐसी गिलटिया हैं, जिन का 
खरब ओर शक्तिशाली होना नीरोगता के लिए परम आपयइयक है। 
नित्यप्रति अथना सप्ताह में दो-चार बार साली हाथों अथवा गोघृत था 
किसी तेल से सारे भरदन की मालिश करना चहुत लाभदायक है ९ 
पिश्तार पीछे गले के बणुन में पढे । ट 

छाती ओर रीढ की हड्डी 
छाती हृड़िडियों का ढाचा है.। बाहर की पसलिया, दाई आर 


८-3 अंश 


वाई ओर सब छाठी है पसलिया पीठ की करे रौढ़ की हडड़ी में * 
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छुड़ी रहती हैं।। आगे की ओर सात तो सीने की हड़डी में जुड़ी होती 
हैं, आठवीं, नवीं और दसवीं अपने २ ऊपर वाली पसली में जुड़ी हुई 
होती हैं' | ग्यारहवीं अर्थात्‌ निचल्नी अन्त बाली दो पम्नलियां छोटी होती 
हैं. और आगे की ओर किसी सहारे से नहीं जुड़ी होतीं। रीढ' और 
छाती की हड्डी को साधारण॒तवः कोई रोग नहीं लगता । धातु के रोगों 
ओर उवेत-प्रदर के कारण कमर में दर्द कभी कभी हो जाया करवा है । 
एक प्रकार का घुन भा हड्डी को लग जाया करता है, किन्तु घुन भें व सा जाया करता है, किन्तु कसी कभी 
कहते हैं | जब बच्चा गर्भ में हो तब यदि माता दूध, दही, छाद्व, हरी 
सब्जियां कम सेब करे या बचपन में बच्चे का ये कमर मिले, अथवा 
दुबली बीमार गाय का दूध अच्छी तरह उबाले बिना पिया जाय, तो 
क्रिसी एक स्थान की हड़डी में यद दिक लग जाता है। हड्डी, में दर्द 
होना, हज्ञका हल्का ज्वर रहना, थकान ओर दुर्बलता इसके सुर्य चि 
हैँ । इसका इलाज है चार छः महोने हिलना-जुलना बन्द कर देना, 
जिससे हड़डी को तनिक भी हिलाने का अवसर न आये। पेरिस के 
प्लास्टर से उस स्थान को जकड़ देने से अधिक लाभ होता है । दूध का 
अधिक सेवन हो.। प्रात साथ शंख का चना या केलशियम लेक्टेट ढाई-ढाई 
त्ती लगातार खिलाएं । दाल, मांस को वोटों, खोया, रबड़ी, घो, तेल 
की सभी वस्तुए' त्याग दी जाएं। आंबले ओर हरड़ का सुरव्बा 
खिलाएं । शिन्नाजोत, फोलाद ओर च्यवनप्रश आदि अपने चिंकित्स 
के आदेशानुसार सेवन्‌ करना हितकर होता है । 


फेफ्डे 

फेफड़े दिल रात सांस के डा बाप दवा आदर लेते और मेल 
हवा बाहर निकालते रहते हैं | फेफड़े हजारों लाखों छोटी २ कोठरियों 
के समूह हैं । इन कोठरियों में हृदय रक्त भेजवा है। सांस के रास्ते से 
स्वच्छ वायु फेफड़ों में गये हुए रक्त' के साथ सम्मिलित होकर रक्क के 
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मेल को अपने अन्दर सोस लेती है, ओर वापस निकल जाती है। इस 
प्रकार सास को वायु द्वारा रक्त साफ होता रहता है । 


फेफडों के रोग--फेफडे जिन छोटी २ कोठरियों का समूह हैँ वे 
बहुत ही कोमल ह्वोती हैं ! दमा, नमोनिया ओर तपेदिक (राजयक्मा)-- 
ये तीन रोग फेफडों के शत्र, हैं। इन रोगों के कारण उन कोठरियों मे 
सूजन हो जाती है, घाय हो जाते हैं, और यदि समय पर छुधि नली 
जाय तो जीवन सकट मे पढ़ जाता है । 

दमा मे पहले सास सिंचकर आने लगती है, तनिक खुली सांस 
लेते ही पासी आने लगती है। कच्ची या पक्की कफ गिरा है । कई 
बार उस कफ को निकालना वडा कठिन हो जाता है । मनुष्य, में आलस्य 
ओर उत्साह हिनता जबाब वी है। बह काम की श्रपेत्ञा आराम अधिक 
चाहने जगता है। सोते सोते कभी ऐसा जान पडता है कि दुम घुटा 
जा रहा हैं । इस रोग से औपधि की अपेज्ञा सयम ओर परहेज अधिक 
उपयोगी है । खुराक हल्की ओर कम कर देनी चाहिए । रोटी, दलिया, 


धने या भास का रस, मू ग॒, ताजे सांग संब्ञी। पंतला अटढों, आम, 
गये बकरी बे - प्री दामन ता 22 कउतांकाालक ्चु सकी दो 

शहद, गाय बकरी का दूध ओऔीए मुनय्का गुणकारी है। मास फो बोटी, 
वी 77०७ ०». 

मछली; उडद, मिण्डी, सटाई, तेल ओर लाल मिच हानिकारक हैं। 


तीसरे चौथे दिन के बाद एंक समय कुछ भी न साना पीना लाभदायक 


है।। शक्ति के व सरल का 7र चलना फिरना अत्यावश्यक है । पसीना आ जाने 
पर आराम करो । एक सरल हुस्सा लि देता हूँ । छोटी इलायची 
४ तोले, पिप्पल्ली (भघ) ४ तोले, दालचीनी ३ ठोले, आऊ (मदर) के 
फूल की भीतरी चकरी २ तले, नोसादर ३ तोला। इन सन को कूट 
पींस कर सरल मे डालें और थोड़ा पानी मिलो कर_र॒गड कर चने के 
घरायर भगोलिया वना लें। श्रात साय पानी के घू ट के साथ १-१ गोली 
खाएँ। भीजन न पचता हो तो भोजन-के बाद भी स्रा लिया ऊरें। 
किसी किसी के स्वभाव में गर्मी अधिक हो हो वे बासा के फूल ४ तोले, 


अ्डज 
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शहद ४ तोले, प्रातः साय॑ छः छः माशे बेसे 'ही खा ले अथवा भाय या 
बकरी के दूध के साथ खायें। नया २ रोग इससे कट जाता है। 


नियमित जीवन, समय पर सोना, समय वर टहलना, समय पर 
हलका भोजन करना, चिन्ता शोक से मुक्त रहना, भूख के बिना कभी 
2 कल ० (अमम्रबा | कक २ गहरी गह 
कुछ ने खाना, विपय भोग से महीनों सुक्त रहना, धोरे ध्थ,रे : धर गहरी गह हरी 
3 _ रखते हैं। मेरा बिई [ #क है. कक्टरल न ० 
सांस लेना बहुत स्वस्थ रखते हैं। मेरा विश्वास हैं कि बहुतेरे रोग 
भोजन ओर व्यायास की न्‍्यूनाधिकता से हो जाते है । उनके सुधार की 


ओऔर विशेष ध्यान दे। अजीण नहीं होना चाहिए । 
निमोनियां फेफड़ों का दूसर। रोग है। जिसकी यदि तत्काल रोक- 
थाम न की जयि तोदोही तीन दिन में रोगी को काल के गाल में 
पहुँचा देता है। निमोनियाँ में छाती दंद करने लगतो है, ख़ॉसी आती 
है, खाँसते समय फेफड़ों में असह्य वेदना होती है, बहुधा ज्वर भी हो 
'जाता है । निमोनियों बहुधा उन लोगों को दो जाता है जो अपनी और 
बच्चों की छाती को बहुत ढक ढक कर रखते हैं | उनको छाती तलिक 

व्‌ ढक ढक कर रखते का छाता बान 

सी जम ती और किक सर्दी सहन करने योग्य नहीं रहती ओर तनिक सी सदों खा 
जाने तय है। पांचन_न ठीक रहने से रोगों 
के हमलों से बचे रहने की शक्ति कम हो जाती है और निमोनियाँ 
आदि रोग मनुष्य पर शीघ्र अधिआर पा लेते है । निमोनियाँ का तनिक 
भी सन्देह होने मा रोगी को ऐसे कमरे में ले जायें जहां हवा का कोंका 
न आत्ा:हो, किन्तु स्वच्छ वायु खुले तौर पर आती हो । उसके पेट और 
छाती पर-गर्म पानी की बोतल बा कर अथवा कपड़े की मोर्टी वह 
करके गम किन्तु सहने योग्य पानी से भिगोकर ओः किन्तु सहने योग्य पानी सें सिगोकर ओर कुछ निचोड़ कर 
"सेक कर करे । आधा घटा सेक करके एक घर्टा बन्द॒ कर दें और फिर 
आरस्भ कर दें । रोगी को बम तरह का भोजन देना बन्द कर दें। एक 
दो धण्टे के अन्तर से गसे पानी की एक प्यारी में ३ साशे के करीब 


नमक मिलाकर पिल्लाते रहे । यदि उसके साथ हो एक छोटा चम्म पिल्लाते रहे । यदि उसके साथ हो एक छोटा चम्मच 
अनकननमनम कनननीनीन-ननीननलीी दिल च++४* औजझ---_.ननहनह#+#हन+#ह-++++प जप 
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बराडी श्रथता कोई ओर शरात्र पिलते रहें तो पहत गुणमारी है। 
नीचे लिसा हक तनुस्सा यदि समय पर दिया जाय ओर सर्य प्रेडर को 
समाल सुधार रफ़्सी जाय तो निमोनियां का रोगी अधिक कष्ट नहीं 
पाता बारहमिंगा का सींग मिल सके तो क्या कदने, नहीं तो किसी भी 
पशु का सींग लेकर उसके छोटे » ठुकंडे ऊर ले श्रोर दो मिद्री ऊे प्यानि 
मे बन्द करके आठ दस सर उपली की आग दे ४, ठडा द्वोने पर पीस 
लें और ३-३ रत्ती तीन-तीन पण्टे बाद शहद से चहाये। कच्चा सींग 
पत्थर पर वानी से सूप रगडे और फिर उस रमडे हुए को गर्म करेंक 
छाती पर क्लप ऊर देना छोत्री ऊे हुई की कम करता है। ऐस्टीफनो 
जिम्टीन नामी पिलायूती लेप भी लाभरारी सिद्ध होता है। इल्दी श्र 
गूगल को भेड के दूध में मिला कर लेग फ्रना भी गुणकारो ६। 
दारपीन यी तिल के तैंल मे कपूर मिलाइर मालिश करें और उपर 
स्वबावर्े। ... --_्_7ःः 


फेफर्डों का त्तीमरा रोग तपेडिक है। वह अधिकतर तो भोजन, 
फी कप्मी ओर बिपयों की अधिकता से हीता है । दूसरे शब्दों में यों 
सममिये कि निर्यन, लालची ओर व्यभिचारी लोग इसकी मेंद होते 
है । इसके अतिरिक्त चिन्ता, शोक, परिश्रम की अधिकवा, अधेरे भर 
सील से भरे हुए तग मकानों में नियास, घूल ओर धुआँ, साँसी 

हि. डक- नल व्ाइशययाज पान मनन ० काम णा 

की प्रारम्मिक अयस्था में रोक थाम न करना--ये ही प्रेसुस कोण है। 
तपेदिक जैसे असाध्य और मारक रोग की नियमित चिकित्सा के विपय 
में यिचार प्रकट करना इस पुस्तरू की सीस! से बाहर की. बात हे, 
लेकिन प्रिदववास ओर भरोसे के साथ कहा जा सकता है कि ऊपर लिखे" 
कारणों को समूल नए्ट फर देना, नियम पूर्वफऱ सेर करना, गर्मियों मे 
शीतल स्थानों पर ओर सर्दियों में सुसे मेद्ाानी स्थानों पर रदूना तथा 
हल्के धलपयर्थक भोजन का नियत मात्रा से नियत समय पर सेयम 
करना, इस रोग को आरम्भिक अवस्था को अउदय जीत लेगा | क्षय से 
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तीतर, बटेर, छोटे बकरे ओर चूजे (मुर्गी के बच्चे) का रस (शुर्वा, सूप) 
बकरी का दूध, मक्खन मोटे आठदे की रोटी, पुराने चावल, अख्डा, 
मछली का तेल हितकारी है| सदा आशाबादी और प्रसन्‍न रहना बहुत 
आवश्यक है । 


स्तन 


ह छाती के बाहर की ओर स्तन होते हैं। मरदों के स्तन चिन्हमात्र 
होते है ओर कोई विशेष काम भहीं आते । स्त्रियों के स्तन लगभग 
१३ बष की आयु के बाद वढ़ जाते है। बच्चा उत्पन्त होने पर इससें 
दूध आता हैं, जिससे बच्चे का पॉलन होता है । पुरुषों के वारम्बार 

स्तनों को छेड़ने से, बच्चे को ठीक तरीके से बेठ कर या लेट कर दूध 
' न पिलाने से, स्यापे से पीटने से अर चोली प्रयोग न बरने से स्तन 
लटक जाते ओर छुरूप हो जाते हैं | इन कारणों को दूर करं। दूसरी 
तीसरी रात के समय नमक सिले जरा उष्ण जलन से घोकर तेल लगा 
दिया करे' ओर चोली कस लिया करें तो स्तन का स्वास्थ्य ठीक रहेगा। 
यदि दूध पिलाते समय बच्चे के सिर की चोट लग जाये तो तीन तीन 
घण्टे पीछे नमक मिले गे पानी का सेक आने वाले संकट से सुक्क 
करेगा, क्योंकि बहुत बार देखा गया है कि असावधानी करने से छाती 
पक जाती है । ढीली छातियों की चिकित्सा 'पत्नी-पथ-प्रदर्शक' (हदायत- 
नामा-चीबी) में लिखी जा छुकी है । 


हृदय (दल) 
वायें स्तन के नीचे हृदय की धड़कन कान लगा कर सुनी जा 
सकती है | हृदय छाती के अन्द्र दोनों फेफड़ों के मध्य में रहता है । 
किन्तु छाती के ठीक बीच में' नहीं होता, कुछ बाई' ओर होता है । 


प्रत्येक व्यक्ति का हृदय करीब करीब उसकी बन्द मुट्ठी के बराबर 
होता है। 


> ) 


५ _- अकिमक अधि नल 5 माता ८ल्ापरकल कम 
दौरा करता है, ऐसी अवस्था भे हृदय मे चर्यी जमा द्वोने लगती है। 
ऐसा भी देगा है कि परिश्रम और व्यायाम फी आदत थी नहीं, फिन्‍्तु 
कई कारणों से अचानक एक दम ही परिश्रम ओर व्यायाम की अधि- 
कता से इकट्ठा पहुत सा भार दिल पर डाल दिया जाता है, मिसका 
परिणाम यह होता है कि हृदय फेल जाता है और ठीक काम नहीं 
करता । सो वी टिया हमर के हाथों बिका हुआ दिल आसानी से अनेकों 
रोगों का शिक्रर हो जाता है। शोक ओर क्रोध भी हृदय पर थोडा 
प्रभाव नहीं डालते हुक््य के इन दुइ्मनों ने लाखों ग्राण लिये हूँ, उनके 
हार्ट फेल ( प्रथा वा ) हो गये, जो सासारिक छारो-यारों में खूब 
बढते चले जाते हैं, ऊ्रिन्तु जब किसी गलत तदबीर अथवा उत्नटी 
तकदीर के कारण एस्द्स सकट में फस जाते है तो उनका हृदय बहुधा 
चिन्दित रहने लगता है और वड़फने, लगता है। सऊटों से छूटने का 
कोई मागे नहीं मिलता तो घबराहूट के मारे उनका दम घुटने लगता है। 
इस प्रमार नित्यप्रति इस प्रकार की मार सहृते २ किसी दिन 'अचानक 
हृदय ठस होता है | हृदय पर ही तो सम्पूर्ण शरीर की मशीन काम 
करती है! हृदय बन्द हुआ तो शरीर का साश कारसाना ही बन्द 


हो गया ! 


इस सय जिकारों से बचने का उपाय यही है कि जीवन चडी 

सावधानी से व्यतीत किया जाय | भोजन ओर परिश्रम में सावधानी 

चरती जाय । व्यवमनों के सेल में इन्द्रियों को खुला न छोड दिया जाय । 
दुनिया-दोलत के धन्धों मे ऐसी सरपट दौड न लगाई जाय कि मुह के 

चल मिरने की नीयत आये | व्यायाम और विश्राम की एक सीमा होनी 
चादिये | सुस-शातिमय ज़ीवन छृद॒य को नीरोग रखता है ओर नीरोग 

हृदय आपकी नीका का एक अच्छा खेवट सिद्ध हो सकता है. । 

.. “हृदय के किसी भी रोग मे पहली सावधानी पाचन के विपय मे 

दोची चाहिए। अजीणं ओर अफाय अच्छे भले हृदय पर बोक देते 
डी ी +-+...__....+-+_ ये _--+5 


क्र ( ७१ ) 
£# | इसलिए ये दोनों शिकायतें न होनी चाहिएं। इनके सम्बन्ध में 
इस पुस्तक में अन्यत्र दिए हुए आदेशों का पालन करे'। एक-एक दिन 
का उपवास बहुत स्वास्थ्यकर है | भोजन के रूप में दूध सबसे अच्छा 
है, इससे उतर कर शाक-भााजियां-फल ओर फिर दलिया हे। अदरक 
सोंठ शाक सब्जी में डाला जाय | भोजनान्तर सॉंफ चूसना चाहिए ।$ 
हृदय को हर ग्रकार के चिन्ता शोक से रदित कर लिया जाय। हृदय- 
रोगों में ऐसा कोई नाज्नायक आदसी कुशल्न-क्षेम पूछने न आये जो 
आपको हृदय-रोग से मरने वालों के शोक सम्बार ओर हाटफेल् 
(सथ्वा। शा) की दुषेटनायं सुनाने में अपने कत्तेव्य का पालन 
सममभता हो | यदि कोई ऐसी बेसमझी करने लगे तो उसके मुह पर 
हाथ रख दो और उससे कहो--“ल्ञाखों हृदय-रोगियों सें से कुछ ही 
मरते हैं, बाकी जो अनन्त बच जाते हैं, उनकी कोई बात सुना सकते हो 
तो सुनाओ । मैंने तो रोग पर विज्यय पाने और असंख्य बर्षों तक 
जीवित रहने का निर्वय कर लिया है, झुमे मरने वालों से क्‍या 
प्रयोजन ?? जिन कारणों से रोग हुआ मालूम हो उनको दूर करने का 
यत्न करे | दांत खराब हैं तो उनकी पीप की दांतों के प्रकरण में लिखे 
अनुसार तत्काल प्रबन्ध करे' ओर बहुत खराब तथा हिलने वाले . दांतों 
को निऋलशा दें । शराब तम्बाकू का प्रयोग करते हैं' तो छोड़ दें । चिन्ता, 
शोक, व्यलन-विज्ञास आदि किसी में हृदय को अटका रबखा है, तो 
उसे मुक्त करे | रोग की अधिकता में चलना फिरना, अधिक बोलना, 
ओर वे सव काम जिनसे हृदय धड़कन ज्ञगे या सॉस फूलने लगे, बन्द 
कर दें | रोग के दोरों ओर उनकी बहुतायत के अलावा _ सब अवस्थाओं 
में लि कया न्यायाम बहुल अयकान करना ओर हलका सा व्यायाम बहुत गुणकारी है । जिन हृदय 
के रोगियों की सम्पूर्ण हिल-जुल बन्द कर दी जाती थी, बड़ी हानि उन्हें 
यह हुई कि बिना दिल चले पढ़े एड से. छुपा? कड़ा, मे. जिगर ने पड़े रहने से हृदय, फेफड़ा, मेदा, जिगर 
ओर आन्तों में सुस्दी आ गई | यथाशक्ति थोड़ा सा व्यायाम हितकार 
400. न 
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050. ० हक 
है । वढी बात यह है कि दम न फूलने पे उस सीमा के भीतर थ 
सा व्यायात अथवा लम्मी से अल अथवा लम्पी सर अवठ्य को जाय। हृढय के स्थान पर 
शीतल जल की बीवल श्रथवा वरफ को पीटली क्स-चारदह मिनट रस कर 
उठा लें | इस अकार आवश्यकता के अनुसार दिन में कई वार ऊिंवा 
जा सऊता है। हाथ पैर गरम पानी से घोये जाए। तीन दयाइया 
डाक्टरी में और चार देशी चिस्त्सा मे हृदय रोग के लिए ग्रसिद्ध हैँ । 
डाक्टरी में डीजीटेलिस, रिपरिट एमोनिया एरोमेंटिकस, आएडी, और 
देशी हिकमत में अक्रीक भस्म, मोती भस्म अजु नारिष,्ट और करी) ) 
डॉक्टेरी ओऔपविया प्रयोग करने को रूचि हो तें। नियमपूर्वक अप 
डाफ्टर से सलाह लेकर उनका सेयन करे | देशी चिकित्सा ऊे लिए 
>्रच्छा उै्य न मिले तो अरे ना अर मोल कर सन या सारिष्ट, अकीक, मोती और कस्तूरी चार्रों 
अरे है को करी वो उप तक हे डा दे जप हेड 5ले 
लगे, नाडी दुर्बल ओर ठण्डी दिसाई दे | ऐसे समय एक रक्ती बढ़िया 
नेपाली उस्तूरी दस पन्द्रह चू द्‌ शहृद में (यदि शहद नहीं ती साड मे ) 


भली भाति मिलाकर चटा दें | ऋस्‍्तूरी अव ााद 
चमचा चार गुना गरम पानी में 7 अिलाकर विलय था सजा पिलाया जा सत्ता है। गरम 
दूध हट वन कप 2 नम ठण्डे हैं, 
हृदय की क्रमश बलवान बनाने के लिए सेवन । बहुत दी 
अच्छा लाभ इनसे मिलता है (से) एक तोला अफीके की डली के 
उपर नोचे एक पाय शुल्नीलोफर गृुधकर रखकर प्यालियों में बन्द 
करके एक बोरी उपलों मे आच दें। अछीक पीसने योग्य हो जायगा। 
गाजर था सेयत के रस मे सान कर टिकिया वनाए, सुसाकर पहली 
प्रकार दो आच फिर दें, बस तैयार हैँ । प्रात साय दो दो रत्ती गाजर 
के भुरूषे के साथ अथया आउले के मुरबूचे के साथ दें | (ग) एक वोला 


बढ़िया मोती न घिसने बाले सरल से डालकर केच्डा की रूद्द एक बोतल 
रगड २ कर सपा दे । बस तैयार है, १-१ रची उपर लिखे अनुसार दें । 
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दिल की बीमारी जोर पकड़ जाय तो हाथ पैर हा मुह पर 
शोथ (सूजन हो जाना सुख्य चिन्ह है | इससे चिन्ता अधिक हो जाती 
है, किन्तु घवराना न चाहिए। हृदय के स्वास्थ्य की ओर पत्नटा खाते 
ही शोथ मिट जाती है। उस सूजन की अलग (लाक्षखिक) चिकित्सा 
बहुधा सफत्न नहीं होती | हृदय के लिए भीतरी चिकित्सा ही 
पर्याप्त है । 


सलुष्य के शरीर में हृदय एक बहुमुल्य वस्तु है। मनुष्य के 
जीवन में तथा सम्पूर्ण संसार में हृदय ही तो हैं, जिस पर सारे सुख- 
दुःख, गुख-अवगुण, जय-पराजय, हँसना रोना और सब कुछ निर्भर 
है। यह हृदय शांस का लोथड़ा सी है, और अलुभव तथा इच्छाओं का 
एक बहुमूल्य सूच्रम-तत्व भी है । इसमें शारीरिक और मानसिक दोनों: 
शक्तियां हैं. | बहुत प्रयत्त से इसकी हर भकार से रक्षा करना 
प्रावश्यक है । 


पाचन-प्रणाली 


जो सोजन सुख में डाला जाता है, उसे पहले दांतों से चबाया 
जाता है । उस समय जीम के तीचे इसके मूल में फेली हुई छोटी-छोटी 
गिलटियों ढ्वारा थूक (लार, 308) निकल २ कर उसमें मिलता जाता 
है। यदि भोजन सली भांति चबाया जाय और थूक भली भांति मित्र 
जाय तो चौथाई से अधिक पचने का कार्य मुख सें ही पूरा हो जाता 
है । परन्तु बहुत कम लोग हैं जो भल्ली भांति चबाने ओर थूक से लाभ 
उठाने का ध्यान रखते हैं | परिणास यह होता है कि प्रकृति ने भोजन 
पचाने का जो प्रवन्ध प्रदान किया है उसके विरुद्ध व्यवहार करके हस 
अपने ही जा के स्वयं शत्रु वन जाते हैं । सोडाबाईकाबे या 
वाटर जो कि पाचन के लिये पि है, मुह की कर 
बल्कि अधिक प्राकृतिक ओर अधिक शुद्ध | हमें अकृति के 
इस प्रबन्ध से अवश्य लाभ उठाना चाहिए। एक और बात है, यदि 
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आप किसी शोर्बा, रसा, छाद्व, दूध, चाय 'पादि से रोटी चावल आदि 
साएगे तो वह तुरन्त नरम होकर ढातों ओर थूक के काम को पिलकुल 
अयसर न देंगे और भोजन ५, ७ बार मे मुह मोरफर ही शीघ्र से शीघ्र 
गले के नीचे उतर जाएगा | अतएप प्रकृति के प्रबन्ध के अनुस्तार यो 
सयसे अच्छा उपाय है बह यह है कि कोई अन्य साध्यम (दाल, शाक 
कढी आदि) मिलाये गिना रोटी या चायल यों ही याण जाए ओर सूप 
चबाकर साथे जाए, छाद्व, दाल्न, शार, शोर्या आदि पहले पीछे या 
भव्य भे अरेले ही चमचे से से लिए जाए । इसके लिये आपश्यक है कि 
आदे और चायल में थोडा सा नमक मिलाऊर उन्हें पकाया जाय | बडा 
सुन्दर ताम बन जायगा । लगे हाथों यह भी लिप दू कि आदठे मे नमक 
डालना फेयल स्वाद के लिए ही नहीं, अपितु स्वास्थ्य के लिये भों 
हितफारी है| छुड् परिवारों में आदे में नमक नहीं डाज्ञा जाता, यह 
ठीक नहीं । जो लोग अपने भोजन में थूफ़ सम्मिलित होने का अयसर 
नहीं देते वे अनपच का शिकार होते है । एक अम्रेज् डाक्टर ने भोजन 
को भली भाति चयाने में इस प्रफार बल टिया है-- 
(धक्‍९एछ एणएए ई00व7 छशी, 807 485 70 एल 
अर्थात्‌ भोजन को सूत्र चया कर साओो, पेट के दात नहीं होते । 
हॉ तो ढोतों से भोजन भली भाति चयाकर निगला जाता है. 
ओर गले ऊे रस्ते मेदा (95077267) में पहुँचाया जाता है। मेदा के 
अन्दर मिल्ली में एर प्रकार का नमरझ या तेजान (म्रजताएएॉ०णा6 
42) उत्न्‍न द्वोता है । साथ ही पेप्सिन और रैनद (?९एआए क्ा0 
ए०7८०) नाम के ठो रस होते है, जो कि भोजन के साथ मिलकर उसे 
शीघ्र पचने योग्य बना देते हूं । इसके बाद भोजन बारीक होकर छोटी 
आन्तों (87 ॥६४77८8) मे आता है । मेदा और आन्तों के जोड 
के स्थान पर तिल्‍्ली ( 59०९7 ) और जिगर ( 77ए87 ) से भी रस 
आना रहता है | आते लगभग अयूठे जितनी मोटी होती हैं. और पेट 
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छोटी ओर बड़ी 
आत का जोड़ 


उपान्त्र (अपैण्डिक्स) ४ 


( ७४ ) 


' भीतर उनका २९ कुट का एक गुच्छा सा लपेटा हुआ पड़ा होता है। 
न आस्खों में भी एक रस उत्पन्न होता है, जो कि खारी होता है । 
ल्ज्ञी के नोचे लब्र॒लब्रा या क्लोम (?४7८/८४8) होता है । इनसे 
पके पाचक रसा में से कोई चिक्रनाई को, कोई प्रोटीन को, कोई 
।न्ती को, कोई दूव को, कोई अनाज को पचाते हैं। जब भोजन पच 
जाता है. तो छोटी आमन्तों को दीवारों में से शुद्ध रस चू जाता है । और 
बह से एक नाली को राह जिगर में पहुँच जाता है'। जिगर उस रस के 
सार को रुधिर में बदल देता हे ओर पतला भाग गुर्दों में भेज देता 
है। गुई काई रही सहो लाभदाबक वस्छ उसमें पाते हैं तो उसे सम्भाल 
लेते हैं' और रद्दी माल को मूत्र रूप में मसाने में भेज देते हैं, जेसा कि 
आगे कुछ स्पष्ट लिखा जायगा ओर इन सबके स्वास्थ्य के सम्बन्ध में 
आदेश किया जायगा | - 


तिल्‍्ली सोजन पचते समय बढ़ जाती है ओर फिर छोटी हो 
जाती है| ज्यरों सें, विशेषफर मोसमी ज्यर में, ओर' बारी के ज्वर सें 
यह. बहुत वह जाती है ओर चिकित्सा से ही ठीक होती है, अन्यथा 
उतर का भय बना रहता है | 
पचा हुआ भोजन बड़ी आंतों में जाता है। यहाँ पहुँचने तक 
टीक स्वास्थ्य वालों का वो केवज्न विष्ठा ही शेप रह जाता है | बड़ी आंत 
दाहिनी ओर नीचे से आरम्भ होती है' ओर सीधी ऊपर को उठती हे, 
फिर पसलियों के नीचे २ सीधी बाई ओर को जाती है, पहाँ से सीधी 
नीचे को उतरती है ओर गुदा में समाप्त हो जाती है । ' 
जहाँ छोटी आँत से बड़ी आँव का जोड़ है, वहाँ एक छोटा सा 
अपेण्डिक्स (0.07०706%5) या बंदाब होता है। अपेण्डिक्स (जपान्त्र) 
का उपयोग अभी नहीं जाना जा सका, क्योंकि जिन लोगों का यह अंग 
काट दिया गया, वे आराम से रहे हैं। आशा है शीघ्र उसका पता लग 
जायगा। जब अजीर्ण अपचन आदि के कारण कोई कठोर मल 


( ७६ ) 


7 +--ह हि ह. पु 
उपातत्र मे एकर्नित हो जाता है तो यह सूज जाता है; बहुत ढदे बरतां 
है।। यह एनीमा, टकोर ओर निम्न ओरपाधि से ठीक होता दे । फई पार 
आपरेशन की आयदयऊता होती है और इसे काट कर अलग फर दिया 
जाता है। इस रोग का नाम अपेण्डिसाईटस ( #फएएथातंप्लाप5 )है। 
पहले यह रोग किसी २ फो द्वी होता था, उिन्‍्तु आजकल भोजन की 
गरिप्टवा और अनियमितता के फारण बहुतों को होता है । 


नुस्खा पिलायती था ठीकरी नीशादर, नमक, सोडा, बाली 
मिर्च, पिप्पली आवा २ तोला मिला लें। १-१ माशा ४ पार दिन में 
गे पानी से | पथ्य-दद्वी का निचडा पानी, निम्बू गे पानी में, चाय 
उबली सब्जियों का पानी, दूध फाडऊर उपऊा पानी | 


भेदा (आमाशय) 

पाचन शगों मे व्शित थूक या लार के सारी रस मे भली भाति 
सना हुआ भोजन जप भेदे में पहुँचता है. तो वद्दा उसका तेज़ानी रस 
उस भोजन में मिलना आरम्भ हो जाता है । यह काम आधे घण्टे तक 
होवा है, इसऊ्े बाद बन्द हो जाता है । जेसा कि पीछे लिखा है, मेदे 
के दात नहीं होते जिससे कि बहू अपने भीतर 'आआये हुए भोजन को 
बारीक करफे घया सके, मेदे मे एक सास तरह फी वहुत हल्की गति 
(हलचल) होती है । जिसमे मेदा नामालुम-सा सिकुडता और फेलता है । 
इसी गधि ओर तेजानी रस के प्रभाव से मेदे में पाचन क्रिया द्वोती 
रहती दे । इस क्रिया में त्रिगाड हो जाने के सात फारण हुआ करते 
ह-संर व्यायाम न करना, अधिक स्य जाना, सारी सट्टी बरुओं का 
अधिक सेयन, चिकना और भारी भोजन बहुत कर लेना, बरफ और 
चाय का अधिक सेयन, खाने के साथ पानी अधिक पीना ओर रात फो 
भोजन करते ही सो जाना। इसके सुवार का प्रथम उपाय यह दे कि 

ऊपर की सब श्रूटिया दूर कर दी जाये । 


उपयास बहुत अच्छी चीज है, पाचन का को भी विकार दो, 


( ७७ ) 


उपवास करके पाचक अंगों को कुछ देर विश्वास देने से वे अपना काम 
भली सांति करने लगते हैं। ओपषधियों में पहले खाने बाला सोडा 
(90092 8]८४7) प्रयोग में ल्ञायं, खाना खाने के बाद एक छाटांक भर 
पानी में दो माशे (तीन ग्रेन) सोडा घोलकर पी लें। सम्भव है, कुछ 
दिन के प्रयोग से आराम आ जाय | नहीं तो फिर नीम्बू पाव भर गरम 
पानी में निचोड़ कर पिये अथवा नौसादर दो रची एक छटांक पानी में 
या गन्धक का तेज़ाब चार बूद दो तोला पानी में डाल कर पिये। ये" 
बिलकुत्त सादे सादे इलाज हैं जिससे लाभ की आशा हो सकती है । 
अधिक संकट के समय अपने स्थानीय चिकित्सक से सम्सति लें। भूल 
न जाएँ कि पाचन को किसी भी क्रिया में बिगाड़ आ जाने पर भोजन 
में सुधार ओर उपबास अति लाभदायक हैं। उड़द की दाल, रबड़ी, 
हलवा, मावा (खोआ), चिक्रनाई, मिठाई, कचालू, मास को बोटी आदि 
गरिष्ठ भाजन स्याग दें । मेददे के बिगढ़ने पर औपधि की अपेक्षा भोजन 
का संयप्त अधिक ल्ञाभशायक है । 


यकृत (जिगर) 

पढ़े-लिखों में जिगर का अंग्रेजी नाम लिवर ( [/ए७/ ) अधिक 
प्रसिद्ध है । ऐसा हो भी क्‍यों न, लिवर की खराबी वत्तेम्नान युग की 
सभ्यता का सबसे बड़ा प्रसाद है | बर्तमान सभ्यता सें हस हिन्दुस्तानियों 
के जीवन सें अंग्रेजियत का भारी हाथ है । यह एक मानी हुई बात है. 
कि शिष्य गुरु से बढ़ जाया करते हैं। अग्नेज तो पहले ही लिबर के 
हाथों तंग थे, उनके शिष्य हिन्दुस्तानियों ने उनसे भी बढ़ चढ़कर 
कुपथय किये ओर जिगर का रोना रोने में अपने गुरुजनों से भी आगे 
बढ़ गये | जिसे देखो उसे ही अपने लिवर से शिकायत है | 

अंग्रेज़ी में एक कहावत है जो प्रइनोत्तर के ढंग पर है-- 

78 6 एणण गएंग्रछ् ? 

6४ |! ॥ 050९005 ए००7 ६४6 ॥एशः, 


( ज्८घ ) 


क्या जीयन में कुद आनन्द है १ 
नह 4 55० 
हॉ यह सपर कुद्र जिगर पर निर्भेर है। 


इससे आप भलत्री भाति अनुमान कर सकते है हि मिगर 
किनना महल रखता हे । मुफे एक ओर भा ऊड्यायाय लिखने की अआज्ञा 
दीजिये ताकि इस महत्य को पाठकों पर ओर अधिक स्पष्ट कर सक्ू -- 


[॥6, 7,0ए९ 800 7॥एट शा ग्राधष्तशाभंए. प्र९0 
024767 


_ भर्वात जीयन, प्रेम और जिगर इस प्रकार परस्पर बे हुए द्द 
क्वि ये अलग नहीं किये जा सकते। जिमश्ा जिगर पराप् उसकी 
जिन्दगी बर्य[द, जिसकी ज़िन्दगी परयाद उसके लिये प्रम वैसा ही ह 
जेसे भ फे लिए पीन यन्दर ऊे लिए अररक, शेष के लिये साबुन 
ओर साइड के लिये फुएरी | सहम्नों चात्सल्य-पूणण माता-पिता, प्रेम करने 
फरने वाले मित्र, हर वार मुस्फरा कर मिलने बाते पडासी, कृपाक्टाक्ष 
रखने याले अफसर, एक-एक अडा पर मर मिठने वाले पति ओर प्रेत 
की मादकता से सराबोर पत्निया देखने में आई | सिनऊ्के जिगर में 
विगाड आते ही काया ही पलट गई | उनके दिल ओर दिभाग में कोई 

' गैसा यिष प्रवेश कर गया क्रि न वह प्रेस, न स्नेह, न छसी, न मज़ाक, ने 
कोई मिल्ल उठना, न कोई आनन्द उपभोग, न सेवा, न सत्कार। अन 
तो तनिक सी वात पर साफ सिकुद जाती है, माथे पर त्योरी चढ 
जाती हे | उसकी इन्च्ा के विपरीत तनिक भी फाम हुआ कि वे काटसे 
को दीडे । यद् लित्रर तो कोई घुरी वला निऊला, यह तो मनुध्य को घुरी 
तरह नचाता है. | जिगर ठीक काम ऊरता रहे तो मनुष्य मनुष्य है, नहीं 
तो पाजामा | आश्रो, अब जद निरचय करें कि ज्ञिगर को इतना महत्व 
क्यों प्राप्त है | 
.._ रक्त के प्रस्येक कण को कम से कमर तीन बार प्रति घण्टा जिगर 
में से अप॒इय गुजरना पडता है । जिगर से ऐस रस विद्यमान रहता है 


( ४६ ) 


जो हर प्रकार के विप को बेकार ( !ए८ए०७॥8९ ) कर देता है। यदि 
पे पी ८ न 

जिगर थोड़े समय के लिए भी इंस कतेग्य से मुह मोड़ ले तो हमारा 

रूघिर विषेल्षा हो जाय, जिसका प्रभाव धीरे २ मनुष्य को सार देता है । 


वह अवस्था लेते हैं जब भोजन मेदे से नीचे आता है | तन्र 
' जिगर का पाचक रस पित्त (3०) उससें मिलकर उसे बहुत हद तक 
पचा देता है ओर यह आंतों में जाकर पूरा पच जाता है । परन्तु अभी 
वह भोजन रक्त में परिवर्तित नहीं हुआ । आंतों से भोजन का पचा 
हुआ अच्छा भाग एक पतले दूधिया रस के रूप सें सबसे पहले जिगर 
में आता है, यहाँ उसके समस्त मल्ल साफ़ किये जाते हैं और रक्ष का 
लाल रंग उसे मिलता है| यदि हमारे दुष्कर्मों, कुपथ्यों ओर छुरीतियों 
के कारण अथवा मलेरिया आदि किसी रोग के कारण जिगर को 
मशीन बिगड़ गई है तो रक्त जिगर में से मेल समेत मिकल आता हे 
अर सम्पूर्ण शरीर में उसी दशा सें घूमता रहता है; तथा बिप बखेरता 
. फिरता है| सन ओर स्नायुओं (72४90 था )२८एए८४) पर सी उसका 
. विपेत्ञा प्रभाव पड़ता है | इससे मनुष्य कुछ चिड़चिड़ा सा हो जाता है। 
फिर बस ईश्घर दे और सनुष्य साहे। चिड़चिड़ा दिमाग न भित्र 
देखता है, न शत्रु, न पति, न पत्नी, न बाप, न बेटा । जो आगे आया 
उसी को मभाड़ा-फटकारा | आशा है, अब यह बात पाठकों की समझ में 
भज्ञी साति आ गई होगो कि 'जीवत, जिनर ओर प्रेम किस प्रकार 
एक दूसरे से बंधे हुए हैं, ओर जिनका जिगर स्त्रस्थ नहीं वे किस 
प्रकार जीवन को वेगार समझते हैं ओर पूछते हँ--8 [९ एफ 
[एग्र्ठ ? क्‍या इस जीवन का कोई ल्ञाभ है ? 

अब यह देखना है कि शारीरिक दृष्टि से अन्य अंगों पर जिगर 
की खराबी का क्या प्रभाव है ? जब जिगर में से पाचक रस पित्त 
(80) हमारे भोजन के साथ नहीं मिलता तो पेट में अफ़ारा ओर 
भारीपषन हो जाता है, पीड़ा रहने लगती है, भोजन का शक्तिवर्धक भाग 

क्ल्च्लिती जि लिए ॥770 ७: 52 
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भन्ती भाति शअज्ग नहीं होता | परिणाम यह होता है हि बहुत ही थोडा 
रक्त उत्पन्त होता है। साया शरीर रक्त की तरायट की कमी से ऐसे 
सूसने लगता है. जेसे जलबृष्टि को कमी ऊे कारण खेनी सूसने लगती 
है। यहो जिगर का पाचक रस सराब होकर छाती की जलन, सुद्द का 
कडपापन, सट्ठटी डकार, ऊडथो पीली क और हरे पीले दस्तों का कारण 
बनता है । पित्त (3॥6) का रग पीला होता है । यह एक पतली सी 
नाज्नी (3॥6 700०) के मार्ग से मेश और आशता के जोड में सामे के 
साथ मिल्षता है | जय पित्त में ग्िगाड होता है तो परह रक्त मे मिलने 


लगता है ओर उसे पोला ऊर देता है। इस 4फ्रार पाणएडु रोग (पोलिया। 
का कारण बनता है । 


अप यह देसना है. कि जिगर क्यों सराप्र द्वोता है. और उस 
सरायी को किस अकार दूर झिया जा सकता है । 

हम ब्रेसमकी से समझ बैठते हैँ कि हमारा शरीर सुद्दद है। हम 
जो चाहें सो पियें, जिक्ष चीज को जी चाह सार्ये | दिन-दिन भ९ चरते 
रहें, सूत्र घी साये, मिठाइयों सायं, अण्डेमास साय, दायतों तीर 
पारटियों में जो कुद्र आ्रगे आये चट कर जायें; घर से भाति २ के 
भोजन बने, शराय, तम्बाकू कद़त्रा, चर, यरक्, सटाई, मिठाई, साराश 
यह कि ऊिसी भो चह्कफे से हमारा यद टो इच चौडा ओर चार 8व 
लम्पा जीभ का ल्ोथड। चचित न रह जाय । * 

इतने अल्लम-गल्लम को पचाने के लिए ठपयाम आदि की कोई 
आयहयकता न समता, इसके अतिरिक्त मेदा ऊे वर्णन मे लिखी हुई 
अम्यान्य भूले करना हमारा स्यभात बन जाता है. । किन्तु यही भूले और 
सरात्रियाँ हमारे जिगर की मशीन ऊे सत्यानाश का कारण बनती दैँ। 
(मेद्दे के बर्णन में लिसे सात कारणों को ध्यान से पढे ।)) इसे सम 
बिझाएँ से नि्धेन लोग बहुधा बचे रहते हू। एक नप्रात्र साहब की 
वेगमे ( रानियॉँ ) जब मिल बेठतीं तो निगर की बातें ऊरती--मेरा 
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जिगर बढ़ गया, तेरा जिगर ठीक काम नहीं करता, उसका जिगर भारी 
मालूम होता है, इसका जिगर ददे करता है आदि आदि |? एक दासी 
नित्य यहो चर्चा सुनती और हेरान होती कि आखिर यह जिगर क्‍या 
' बला है ? बहुत फिफकते हुए एशम्क दिन बड़ो नम्रता के साथ उसने 
प्राथना की “हजूर ! आप हर सभय जिगर की चर्चा करती हैं, क्या मेरा 
भी जिगर है ?” एक बृद्धा रानी ने डउस्ते समझाया कि “"तुम्र सुबह से 
शांत तक सेहनत करती हो, तुम भत्ता जिगर को बीसारी क्या जानो ९ 
यह रोग तो अमीरों का रोग है, जिन्हे खाने ओर सोने के सिवाय ओर 
कोई काम नहीं । जिगर तो सबके अन्दर होता है, लेकिन मेहचती 

द्सियों के जिगर ऐसे नियम पूर्वक अपना काम करते हैं. कि मालूम 
ही नहीं होता कि जिगर है. भी कहीं या नहीं ?? आरामतलब ओर 
गरिष्ठ भोजन करने वालों तथा बार ९ खाने वालों का जिगर इस प्रकार 
कलबला उठता है. जिस प्रकार ऊंट जब कि-डसे खूब लाद दिया 


जाता है। 

अच्छा, अब ओर अधिक देर नहीं करते, जिगर के रोगों की 
चिकित्सा लिखते हैं',। उपवास, हलका भोजन, दो भोजनों के बीच सें 
समय का काफी अन्तर, भोजन पक जा हम क दो घण्दे बाद तथा अन्य समय 
पर अनेक बार पानी पीते रहना, यही जिगर की सर्वोत्तम चिकित्सा 
है | पालक, मेथी, बथुए का साग, करेला, टमाटर, दलिया, दूध, दही, 
छाछ, सन्तरा, अनार जिगर के लिए अति उत्तम हैं। पूर्व लिखे हुए 
सात कोरेएों से बचे जो अजीण उपजाते है | घी, उड़द की दाल, भिंडी 
कचालू, माँस की बोटी, मेंदा, भावा, हलवा बंद करे दे] भोजन करने 
के पीछे कम ंर पक कि मीज्न सर चल फिर लिया करें। साभ भाजी में अदरक 
ओर काली मिस्‍च डालना तथा भोजन करने के पीछे हथेली भर सीठी/ 
सौंफ चूस लेना बहुत हितकारी है' । ९ रची नौसादर दो धू'द पानो में 
घोलकर पी लेना लाभदायक है । घीकुबार छील कर ओर नमक मिलते 
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पानी में भत्नी भाति घोकर काट कर उसकी तरफारी परक्राऊर स्ाना 
जिगर के लिए बहन हितफारी है। अनोमा आयुर्षेदिक, यूनानी ओऔर 
डाक्टरी में बहुत लाभदायक माना गया है! सप्ताह में दो-चार वार 
आध सेर पानी का एनीमा आतों के मेल को साफ करता है, उस सफाई 
का सम्पाद तत्ताल्न जिगर को पहुँचता है और उसके काये मे फुर्मी 
थ्रा जाती है, उसका मुख्य पाचक रस पित्त अच्छी मात्रा मे निकलने 
लगता है जो कि अपने पाचक गुणों के अतिरिक्त हर प्रकार के भीतरी 
प्रिषों को हानि रहित ()ए८प्राए0॥5८ ) करने की शक्ति रसग है| 
अच्छा, पहले ओपवधि ओर एनीमा के यिना यत्न करें। दो तीन दिन) 
जितना सहन हो सके ऊुद्ध न सायं, केयल पानी पियें । पहले छ सात 
घण्टे पीछे भूज लगेगी, उसकी चिन्ता न कर | वह स्यभावत लगती 
है. जब कि भोजन करने का बा हुआ समग्र आता है। पीछे वो 
उपयास से शरीर मे एक आनन्द साआ जाता हैं। उपवास के द्वारा 
एक तो भीतर पडा हुआ भोजन कण कण करके भस्म हो जायेगा। 
इमफ्रे पीछे कुद्र दिन के लिए केवल दूध, साग, फलों के रस सेन 
करे , पीछे लिग्यग भोजन आरम्भ क्र द । इस फ़िया से जिगर जवान 


हा उठेगा, फिर सायकानी से रहने से 'प्रापफ़े अन्तिम सास तक आपकी 
सेवा फरेगा। 


५| 


तिल्ली 

तितली का वर्णन पीछे आ छुका है। यह दाहिनी पसली 
के नीचे होती है । रूघिर की बढ शक्ति ज्ञो कि रोगों को दयाये रसती 
है, इसी के चल से वढती है। मौसमी प्यर की इस पर विशेष चोट 
पडती है। सोसमी उपर ऊे बाद लोगों की तिल्‍्ली बह॒धा बढ जानी है, 
जो कि उसे काम से विब्न डालती दे । आवला, नीम्बू , गलगल या 
आफ (मदर) ऊे पत्तों फा अचार तिल्‍्ली के लिए लाभदायक है। आक 
के पत्ते त्रिना चोयेनोछे पचास के करीब लेकर इस प्रकार मरं-- 
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पहले एक पत्ता हांडी में रखकर ऊपर आधा तोज्ञा नमक लिड़क दे फिर 
दूसरा पत्ता रखकर नमक छिड़क दें इसी प्रकार हर बार पत्ता रखकर 
नमक डिड़कते जाये । इस प्रकार सारे पत्त हांडी सें भर दे और उसका 
मुह मिट्टी से बन्द कर दें। अब उसे दस सेर उपलों की आंच दे ओर 
ठण्डा होने पर निकाल लें । प्रातः साथ॑ डेढ़. २ माशा यह चूर्ण जामुन 
के एक छुटांक सिरके के साथ खायें । सिर्का न मिलने पर पानी से 
बाये | जामुन का सिरका वहुत गुणकारी है | चक्की पीसते का साइस 
कर सके दो जिगर ओर तिल्जी के लिए परस हितकर है | 
क्लोम 

तिल्ली के नीचे क्लोस या लित्रलिया (7८८४७) रहता दे 
जिसके कारये में विक्रार आ जाने से सथुमेह (मृत्र में मीठा आने) या 
व्याबीतस (/089०298) रोग हो जाता है । इसका जिगर ओर लहू से 
घना सम्बन्ध है लट्टू में एक विशेत्र श्रक्रर को शक्कर एक निरिचत 
मात्रा में रहती है । जिधर ओर क्लोम इस सात्रा क' नियसित 
(१८९४००४४६०) रखते हैं । पर जब कुपथ्य के कारण ये दोनों अंग 
दुबे. हो जाएं तो लहू में शक्कर बढ़ जाती है। कुछ शुर्दों के रास्ते सूत्र 
में मिलकर भी निकलने लगती है | यदि मक्रीड़े और चींटियां पास हों 
तो ऐसे मृत्र पर इकठ्ठी हो जाती दूँ. । सूत्र बार २ ओर अधिक मात्रा में 
आने लगता हे | प्यास भो बार २ लाती है। इस रुस का विस्तृत 
वर्णन आगे किया जायगा । 


| 


छोटी + 

गीटी आंत 
' -जाभ के नीचे की गिल्टियों, मेदा, जिगर, क्‍लोम और तिल्ज्ी 
के खारी तथा तेजाबी पाचक रसों की अक्रिया से भोजन बहुत कुड्ठ 
पव जाता है, किन्तु अभी बह इस योग्य नहीं होतर कि उसका रस 
रुघिर या शक्ति सें परिवर्तित हो सके । इसे छोटी आंत सें. आकर 
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इस २२ फुट लम्बे तग र/स्ते में से होकर गुनरना पडवा है । इन आते 
में एक अज्ञात सी हलच त्ञ होती है जा भाजन को श्रागे सरझाती जादी 
है।। यद्या आतों का दीवारों से एक ज्ञारीय रस भी साथ मिलना जाता 
है, आर भोचन पय कर उसका सार अतों के सुद्म दिद्रों से चुकर 
पतली २ नालियों द्वार जिगर में पहुँचता जाता है. | यद्वा तक्र कि शआतों 
के अन्विम सिरे पर पहुँचते २ बड़ुत हो थाडा कोई काम का अश रह 
जाता है। यहा पहुँगा हुआ अभ्रधिकारा ता रहो ओर चेकार श्र द्वी होता 
है, जिस पिष्टा, मज्ञ या टट्टी रहते हैं । 


शर्ते कच्चे भारी जोर उचित मात्रा से अधिक भोजन को 
पचाने में बहुत कष्ट अनुभव ऊरती हूँ। मनुत्य की युवातरश्था में तो 
आते भी जयान होती हैँ ओर जयानी हेवानी के अन्‍्चे धक्कों या 
सामना किये जाती हैं, कितु नित्य की श्रनियमितता, असयम ओर 
ऊंपथ्यों के आगे अन्त को हाए मान जाती हैं, और ममुस्य उद्र-रोगों 
मे उतना फम जाता है कि फिर झत्यु ही उसके सऊट कादने में सद्ायक 
होती है । डाक्टर ह्कीम फेल ओपधियों का आश्रय लें तो बहुत 
अमफल ही दोते हैं।। हा ! एक उपाय स्पास्थ्य-्सुधार का हो सकता हैं 


अप के सह की "ताल का सहारा वि ण चटोरपनों को छोडू द्राड कर सयम का सहारा लिया जाय। 


मशीन ऊ पुरजे के भाति नियम में बंध जाए, रूस+सूसा सोग, सबश्ञी, 
मोदे आर्ट की रोटी, पुराने चायल, दलिया, दूध, दही, छात्र, नीस्‍्लू 
मे सेजो जितनी मात्रा में श्रोर जितने अन्तर से साना 'अनुकूल पड़े 
चेसे ही खायें । सेर, आराम, जागना, लेटना और सोना समय के नियम 
में रक्ते जाए। आठों पहर सायधानी रफ़्सी जाय कि क्‍या २ अलुकूल 
आता है ओर क्या २ प्रतिकृत। फिर इसके अनुसार कार्य-क्रम बना 
ज्े। इम सारे प्रयत्न में दिल ओर दिमाग को चिन्तित न द्वोने दे । 

साहस के साथ रोग का मुफ़ायल्ला और सामना करे | यह नहीं क्वि-- 

“मजे हमने उडाए हैँ, मुसोबत दूसरे मेले [? 


हलवा, मिठाई, खोआ, भावा, बरफ, चाय, मांस की बोटी, उड़द 
की दाल, कटहल, कचालू, मिच-मसाले ओर दूसरे जीम के चटोरपने 
को छोड़ दे । अपने शुभचिन्तक वेच्य से सलाह लेते रहें । ओपधियों 
' की सहायता कम ही लें, पाचन शक्ति के बिगड़े हुए, रोग अधिकतर 
संयम और रोगी की अपनी नियमितता से ठीक होते हैं'। जो डाक्टर 
वेद्य आपको ओपधियों पर डाल देता है तथा पथ्य आर संयम पर बत् 
नहीं देता, साथ ही सोजन के सम्बन्ध में आदेश देने में अपना बहु- 
मूल्य समय व्यय नहीं करता, वह इस ममघार में से आपको नहीं 
निकाल सकता | ऐसी दशा में रोग बढ़कर आंतों में गिलटियां और 
आंतों के क्षय की अवस्था पर पहुँचता है' | 
अआंतों के रोग में भोजन का आदेश ऊपर दिया जा चुका है। 
इसके अतिरिक्त दाल्ों सें मूण या ससूर की, पतली ओर अच्छी गल्ो 
/ हुई दाल थोड़ी मात्रा सें खा सकते हैं' (१) अद्रक ओर काली मिचे हर 
. साग सब्जी में डाले | (२) पानी के बदले सॉंफ का अके कुछ दिन तक 
पिया जाय तो बहुत लाझ करता है । साफ के अक्रे को हम ओषधि सें 
नहीं गिनते । (३) सोफ, अजवायन, इलायची ओर गुलाब अर्क एक २ 
पांव लेकर मिला लें | दोनों समय भोजन करने के एक घण्टा पीछे पूरा 
एक पाव पी ले। अन्न के स्थान में दूध, छाछ पर कुछ दिन निर्वाह कर 
सके तो बहुत अच्छा है, अन्यथा थोड़ी मात्रा में दिया, सावूइना या 
मूंग चावल की पतली खिचड़ी खा सकते हैं.। (४) सोंठ का एक छटांक 
चूणं लेकर उससें आधा तोला गाय का घी मिलाकर पानी से यू थें और 
-लूतवे पर थोड़ा सा घी डालकर आध-आध तोले की पतली टिकियां सेंक 
लें | भोजन करने के पहचात्‌ आधा टुकड़ा नमक लगाकर खा लें । 
(४५) गाय ओर बकरी का दही आंतों के लिए परम हितकारी है, इसे 
नीचे लिखे रूपों में लिया जा सकता है । ध्यानपूर्वक परीक्षा करे' कि 
किस रूप में दही आपको सबसे अधिक अनुकूल आती है, फिर उसी 
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के अलुसार प्रयोग करें “मीठा दही, नमक काह्ली मिर्च पडा दही, 
शक्कर अथया साड पडा दही, दही की लस्सी (छाद्र), नमक काली 
मिर्च पढी हुई अथया मीठा पडी हुई रूस्मी, सॉठ पडी हुई लस्सी ! 
(६) सारे पेट पर रात को या दिन को पर्याप्त समय तक आटे, गुड आर 
तिल के तेल का हलुआ वाघे रसना। (७) ऐण्टीपलोजिस्टीन या 
ऐण्टीलेमीन फी पेट पर पट्टी रमना हलुए से अधिक गुणकारी है, पर 
महगी घहत है । अच्छा ऊपर लिसे हलुवे मे ३ माणे ण्लुत्आा मिला लें, 
चोसा काम बन जायगा । 


अपेण्डिक्स (उपासन्त्र) 

छोटी आतों मे से भोजन बडी आरनों मे आता है। खोटी 
आतों और बडी आत के जोड पर एक वनिक सा अगुनी समान बढाय 
है, जेसा कि पहले लिया जा चुका है। इसमे किसी प्रशार का मल 
जमा होते ही यद्द सृज जाती है ओर पीडा के मारे निढाल य वेह्त कर 
देती है । इस रोग का नाम अपेण्डेसाइटस (899०ए00८०६८ए७) है. । 
पुरानी यूनानी ओर आयुर्येदिक चिक्रित्सा से इसका नाम नहीं आया। 
पहले यह जानना चाहिए फि जो पीछ हो रही है वह सचभुच 
अपेणिडि्स में है अथया कहीं ओर ? दादिनी टांग के यिलकुज्ञ ऊपर 
हड्डी का सिरा जहा है वहा उँगली रफ्से, दूसरी उँगली ठीक नामि 
पर रक्‍्से इन दोनों उंगलियों के मध्य लककीर सींचें। इस लफीर के 
ठीक सध्य से जो स्थान है वहा अपेडिस्स है। यदि दबाने से पीड 
अनुभव हो तो यह अपेस्डिसाइटस का रोग है। एक छटाफ अमलतार 

का शुद्ध मूठ ताज़ा निराल कर उसमे एक तोला सॉंफ मिला कर उसे 

आव सेर पानी मे पकाए। जब आध पाप रहे जाय तो छानरर पी ले 
इससे कोष्ट शुद्ध होगा। इसके बाद एक-एक घण्टा पीछे एक्रनय, 
छटाऊ चौअर्ों भे दो-डो रत्ती नीसाइर और ए-एक रतक्ती हींग मिला 
कर पीते रहें | छुछ् काल से आरास हो जायगा। पेट पर (अपेसिडक्स 


( ८० ) 


के स्थान पर) चोपरता कपड़ा पानी की भाप से गर्म करके वार २ रकले। 
दो २ घण्टे बाद आध २ घण्टे के लिये सेकर करे' | अनीमा इस रोग के 
लिये बहुत गुणकारी है | भोजन-दूध, चाय, चने या मूंग का पानी | 
' बड़ी आंत 

यह दाहिनी ओर अपेण्डिक्स से आरम्स' होकर ऊपर जाती है. | 
फिर दाहिनी पसल्ली के नीचे से प्रारम्भ होकर बाई' पसली के नीचे 
पहुँच जाती है | फिर सीधी नीचे की ओर उतरती है ओर शुद्ा-द्वार पर 
समाप्त हो जाती है | कठ्ज़ इसी आंत में हुआ करता है । बवासीर भी 
इसी आंत के बिगाड़ का परिणाम है। भारी या बासी भश्रोजन, बहुत 
चिकना भोजन. मेंदे के आठदे की रोटी, मांस की बोटी, उड़द की दाल, 
दरे0 सं का), री भाप वा अधिक खाबा डक दा. खोआ (मावा), रबड़ी आदि का अधिक खाना ओर एक हु बार 
ें 2 4 22572 क्‍ कक तरह की खट्टी मीठो-नमकोन-चरपरी चीजें इकढ्ी ओर अधिक 


. भात्रा परम ओर फिर उनके न पचने पर बार ? जुलाब की 
के की 3 कम कक लेने से बड़ी आंत को क्रिया रुक ज,ती है । इसका उपचार -- 


हा 33% 3 टन इक जाल , भोजन का संयम, एनीसा ओर सेक हे. । “त्याग ओर 
' के प्रकरण में अधिक विस्तार से लिख विरतार से लिखा हे, ध्यानपूवक पढ़े । 
गुदा (पल-द्वार) 

ऊपर लिखा है कि जहाँ बड़ी आँत. समाप्त होती है उस स्थान का 
एम शुदा है । यहाँ से खाए-पिए के मेल का निकास होता है। विष्ठा का 
गेक रूप तो यह है कि नली के समान बंधा हुआ आए और शौच के 
तए बेठते ही सब॒ का सब इकठा आ जाये | न बहुत कड़ा हो न पतला, 
| बल्न लगाना पड़े ओर न अधिक समय तक बेठना पड़े । परन्तु 
गञजञकल अधिकांश का जीवन अनियसित है, सोजन ओर व्यायाम में 
गेई नियम पालन नहीं है, इसलिए बहुधा लोगों को कब्ज की शिकायत 
हृती है। कब्ज़ के कारण रक्त का दौरा उस प्रदेश में ठीक॑न॒होने से 
हाँ के चमे, सांस, नस और नाड़ियाँ साधारण स्वास्थ्य से वंचित रहती 
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हैं। साथ ही कब्ज के कारण अधिक समय तक शोच के लिए बैठना 
पडता है और बल भी लगाना पढ़ता है। इस कारण शुद्ा ह्वार चक के 
अन्दर और नीचे वाहर की आर बढार से हो जाते ६ जिनमे से 


कोई जी के आकार के आाकाए कोई मुननके के आझार और को मुनक्ऊ के आहार और कोई मटर था मसूर 
की दाल के आझार के द्वोते हैं, इनको अशे, बयासीर या मेहिके (स्से) 


कइते है । कई अयस्थाओं में इनमे रत आता है और कई _अपस्वाश्रों 
में इनमे दल जा हो बहस भी बहुधा होती हू 
जप इन मस्सों मे पोडा होती रहती हे । कब्ज में जोर पडने से मस्से 
फूल जाते हैं.। श्रोर फिर रक्त, पीदा 'अथया खुजली आदि में बहुत बृद्वि 
हो जाती है। बहुतों ने आपरेशत- द्वारा इनको कटवा दिया, किन्तु 
भोमन के औए व्यायाम की करे के गाया ये किए हो" व्यायाम की कमी के कारण वे फिर हो गये। जबतक 
रोग की जड की न परछ आर, सौर मिल ऋषण यह टूमा है उसे 
दूर न किया ज्ञाय तब तऊ अशे (नयासीर) से सब्रेथा सुक्ति पाना असम्भव 
है | जुलाब और अजीर्ण नाशक ओपधिया सब बेकार हैं, मस्‍्सोंपर लगाने 
की मरहमे भी वेफार हूँ, क्‍योंकि स्थाई ल्ाम इस प्रकार नहीं हो सकता । 
ओपधियों द्वारा इस रोग फो दूर करने से पहले निम्नलिसित 
आदेशों पर आचरण करें तो ७० प्रतिशत अयस्थाओं मे ओपधि की 
आवश्यकता नहीं पडेगी। ढो तीन दिन पूरा उपयास करें, केवल-पानी- 
वियें । तत्परचात्‌ दो सप्ताह तक अत जियो करें, किसी 
समय दूध भी पीते रहें । यदि छाछ ओर दूव पर निर्याह्‌ करना कठिन 
ज्ञान पड़े तो केबल पालक, बथुआ, घीया, काली तोरई, गोजर, लिमी- 
कन्‍्द, परवल, शर्लेगम या मूली की सब्जी साथे । गेहूँ, बाजरा, दाले 
मास आदि सब बन्द | फंज्ों मे से नासपाती; सन्तरा, मुनस्कोः पपीता, 
अजीर खायें। तीन चार ढिन चाल, रोटी, दलिया, पर्तली फिचडी 


सेवन करके फिर एक सास तक ऊपर लिखे हुए दूध से: लिखे हुए दूध सब्जी ओर ताजे 
फल्लों का सेवन करे. _ हल्का व्यायाम नित्य करे । + 
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प्रश्न होगा कि जिनका कष्ट बढ़ा हुआ है वे क्या करें, जिससे 

तत्काल आराम हो | गम पानी का एनीमा करे, गसे पानी के टब में इस 
प्रकार बैठे कि टांगें ओर छाती बाहर हों। नाभी के नीचे का भाग 
(ओर जांघों से ऊपर का भाग पानी में डूबा रहे | इसे सिटज़ बाथ 
(32 887) कहते हैं। यह पीड़ा ओर खुजली बाली बवासीर में 

लाभदा । खूनी बवासीर (रक्ताश) में खूब. ठण्डे पानी का एनीसा 

ओर ठण्डे पादी का सिटज़ बाथ गुणकारी है। रक्त किसी प्रकार न 

कता हो तो रसोत ४ रची, प्रसिद्ध आयुवेदिक औषधि नागासत आधी 


नल मनन 


रत्ती में मिलाकर प्रातः साथ सक्‍्खन्‌ में दे दिया जाय। तीस चार दिन 


पर्याप्त ल्ास दीखने लगता हे । पांच ले न यह दवा देकर दिन यह दवाई देकर किर 
उपर लिखें पथ्यादि अदुसार रोग को पूरी तरह जीत लिया रोग को दूरी देह लोन लिया जाय | 
सारांश यह कि पहिला प्रयत्न ओषधि के बिना होना चाहिये । 
कि लि 
४ गुदे 
गुर्दे हमारे शरीर में से विषों को निकालने का एक विशेष असन्त्र 


| मूत्र सी हमारे शरीर में से गुर्दे बाहिर निकालते से गुर्दे बाहिर निकालते हैं। सूत्र क्या 


है ? पानी सें मिले हुए विपले सल्न ओर बस | यदि यह विपेले मल 
चोबीस पे दे कक बा या व हमारे शरीर में रुक जाय तो प्राणों पर आ बसे । निचल्ली 
कमर में रीढ़ के दाय बाय एक-एक शुर्दों लोबिया (रवां) जेसा करीब 
१०-१० तोले भारी होता है । हमारे खाए-पिए का पतला अंश जिगर 
में से होकर गुर्दों में आता है । उस पतले भाग में रक्त, नमक, खांड 
प्रोटीन आदि अनेक मूल मूल्यवान बस्तुए' होती हैं; साथ ही पित्त (576) 
९ मेल, तिज़ाब, मूत्राम्ल (ए-० 3८0), गन्दा मला पानी ओर सड़ी 
गली सेल (भीएट0प5 ८००४९ था तंव्३त व्यां) आदि इनेक 
रही और घिऐली वस्तए' होती हैं । गुदे एक फिल्टर (0४० छतनी 
($९८ए2) या कीफ़ (घेरनी + 777८) का कास देते हैं। उनका यह 
दाम है कि गलित मैले और विपेले अंश मिले हुए पानी को तो मूत्र 
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बना कर नालियों की राह मूत्राशय में भेज देते है, ओर जो शरीर फ्े 
काम आने वाले अश होते ६ उन्हें जिगर को लौटा देते हूँ: श्रथता सीधा 
रक्त की नालियों में मिला देते दूँ। गुर्दे का एक काम रक्त को साफ 
करना भी है। ये रक्त के दूषित अश को मूत्र में मिला देते ६ और 
शुद्ध अश को रक्त की नालियों मे दे देते हैँ 


गुंढें मल ओर पिप को हमारे शरीर में से निशालने ऊे लिये 
विशेष रुप से बनाये गये हैँ । यदि वे एक दिन भी 'प्रपना काम छोड 
दे तो वही तिप हमारे लिये झुत्यु का फारण बन जायें। डिन्तु ऐसा 
विकार कने ही सकता है ९ जब गुर्दों को इतना अधिक काम से लाद 
दिया जाता है कि वह थरान से हेरान हो जाते दं। ठीक उसी प्रकार 
जिस प्रकार कि आपके गले मे एक मन का लोहे का लगर डाल दिया 
जाय ओर फिर कद्दा जाय कि “जो आपके दिन भर के काम हैं उन्हें. 
भी पूरे करते फिसे श्रोर उस बोक फो भी लादे फिरो ।? अथवा एक 
इजन जिसकी शक्ति चालीस गाडिया सींचने की हो, आप उसके पीछे 
अस्सी गाडिया जोड़ दें । जिस प्रकृति ने गुर्दे बनाये थे उसे आशा थी 
ओर उसका अनुमान था कि आप मानुपी भोजन ही सायेंगे। 
प्रकृति ने गेहूँ, चायल, दाल, सब्जी, दूध, घी आदि भोजन मनुष्य के 
लिए बना दिये | किन्तु मनुष्य के चुलबुले पन ने 'पपने स्व्राद के 
सन्तोप के लिये नाना प्रकार के भोजनों का आपिष्फार किया और चाय, 
काफी, चाऊलेट, चरफ, सोडा, सास, मद्रि, चीयर, दम्वाकू और नाना 
अकार के मस्पत्नों का, भोजन के माय पर सेवन वरना आर्सस कर 
दिया, तो मनुष्य की सशीन, जिससे इन सब के पचने ओर इन सबसे 
उत्पन्न विषों को निकालने का प्रयन्ध नहीं है, विगड ज्ञाती है। हमारे 
चमडे में पसीने के छिद्र गुर्दों की सहायता के लिये बनाये गये हैं, 
किन्तु जग तग पोशाक से हमारे चमडे को हा नहीं मिलती तो उन 
स्पेद-छिद्रों की शक्ति कम हो जाती है। साबुन के अधिक प्रयोग से 
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उनसें खुश्की आकर उनका काम एक सीमा तक बन्द हो जाता है । 
साधारणतया ऐसे बिगाड़ के अवसर आने से पहले प्रकृ 
. मनुष्य को चेतावनी देती है । भूख, प्यास, सल, मृत्र या निद्रा में से 
किसी बी ये कडपहट आई मास होने हगते बिगाड़ होते ही सिर में भारीपन, शरीर सें सुस्ती, स्वाद 
में फीकापन या कड॒वाहट आदि मालूम लगते हैं, जिसका स्पष्ट 
आशय यह होता है कि मनुष्य छान-बीन करे कि खाने-पीने में उससे 
क्या भूल हुईं ६ हुई है. । जो समझ गयों ओर सचेत हो गया वह प्रत्येक्त संकट 
से सुरक्षिद रहा | जो इस चेतावनी की परवाह नहीं करता और व्यसनों 
सें लिप्त रहता है प्रकृति स्वयम ही उससे भल्नी भांति समझ लेती है । 
उसकी पहली चोट तत्काल या तो जिगर पंर पड़ती है या गुर्दों पर । 
उस सर्मय भी मनुष्य समझ सके, तथा कष्ट की चिकित्सा करवा ले, 
ओर अपना भोजन आदि अनुकूल बनाले, तो प्रकृति की ओर से इतना 
प्रबन्ध अवश्य है कि वह रक्त के छावारा प्रत्येक अंग की छोटी-मोटी 
रम्मत (सुधार) कर देती है! | इसके विपरीत यदि अनुष्य अपनी 
ढिटाई पर अटल रहता है. अथवा साथ ही कोई फ्र ट-साल्ट, सोडा- 
सेलीसलास, चूणें ढाजमा आदि का सेवन आरम्भ कर देता है, तो गुर्दे 
तो पहले ही ढःखी थे, अब ओषधियों को पचाने का नया भार भी उन 
पर आ पड़ने पर वे हिम्मत हार कर बेठ जाते हैं ओर अपने स्वामी को 
प्रृ०0००५५ ढीठ जीव समझ कर कर्महीन हो जाते हैं, ओर सीमा से 
अधिक उत्पन्न विपों को निकालने से इन्कार कर देते हैं | तब वे विष 
सम्पूर्ण शरीर में फेल कर कई रोगों का ओर अन्त में स॒ृत्यु का कारण 
बनते हैं | 
उचित है. कि इस प्रकरण में दिए गए लक्षणों के प्रकट होते ही 





प्रथम मशीन को कुछ दिनों के दा ॥ बाज मे कक जद अदा णे विश्राम दिया जाय, उपवास 
किये ता गा व व कप फिर हंज्का भोजन थोड़ी २ मात्रा में खाया जाय, अथे 


दूध, दही, उबले हुए शाक, उ है? उवले हुए शा; उबले हुए चावल, उबले हुए गेहूँ था ञ्ञो 
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( अर्थात जी या गेहूँ का दलिया ) आदि हलके भोजन किए जाएँ । 
पानी भोजन के साथ तो कम पिया जाय, झिन्‍्तु एक ढो घण्टे पीछे खुय 
पिया जाय, और दूसरी बार स्ाना साने तक फई बार पिया जाय। 
इस प्रकार शरीर के मल ओर विष पानी मे घुल घुल कर शीघ्र निकल 
जाएगे। आस्स्म में चहुधा ओऔीपधि री आयइयस्ता नहीं रहती। सुर; 
व्यायाम, लम्पी ओर गहरी सासे, मन ओर मग्तिप्फ का शान्त भाव 
सदशु्णों का सेचय, जेंसे--संत्य व्यनहार, दया, प्रेम, स्नेह, सन्तोष आर 
परिहास स्वास्थ्य पे सुवार में सहाय होते है । 

कई बार ऐसा भी दोता है' कि साने पीने मे असयम ओऔर 
असावधानी ऊे फारण, गुर्दे में आते आते भोजन के सार में मिले हुए 
अमेक दृषित अश रेत का आकार ग्रहण कर लेते है, ४०258 
का कारण बनते हैं. । मूत्र भी रुक जाता हे । कई बार वह रेत जेंमते २ 
बादाम या अमसरोट फे समान आकृति वाले पत्थर जैसा हो जाता है! 
इस रोग फो पथरी कद्दते हू | गुर्दे की पथरी बडी भयानक होती हैः। 
यदि अभी पत्थरी प्री न बनी हो तो नीचे लिसी ओपधिया बहुत 
गुणकारी सिद्द होती है-हर प्रकार गुर्दे की पीडा और गे के रेत को 
दूर करती है-- _ 

_> ५“ (१) दारु हल्दी ( रसेंत की पीली लकडी की जड ) गोसरु, 
पिपला मूल, अस्गन्ध एक-एक माशा, सबके समान साड । पीडा के 
समय इतनी इतनी ओपधि दो दो घरस्टे बाद दें ॥ भोजन--दूथ, चाय, 
मोठ, लोविया, छुल्रथ या चने का रस, अण्डा, शहद, हरे ' पत्तों बाल्ले 
शाऊ, विया, प्चेल, पपीता अगूर का रस, "आम | कुलत्थ की दाल का 
पतला रस सर्वोत्तम पथ्य है। 

५ (२) छिलके सहित कच्चा परन्तु थोडेः जल बात्ला नारियल 
लेकर उसमे छोटा सा छेद करे ओर उसमे समुद्री या काला नमऊ 
भर दें । कपड-मिट्टी करके एक बोरी उपलों की आग दें। ठण्डा होने 
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पर निकाल कर कड़ा छिलका अलग कर नमक ओर नारियल की कान्ती 
राख पीस लें | बह नारियल का नमक दो माशे, नोसादर दो रत्ती, संग 
यहूद २ री (सूली के पत्तों में रगड़ कर सुखा कर २० सेर जयतलों सें 
जलाया हुआ) मिल्षा ले | पानी से यह झीर म॑० १ बारी २ से दो दो 
घस्टे पीछे दें। बढ़े हुए रोग में आपरेशन से पथरी निकाली 
जा ह्ठेः। 

.. (३) गुर्दे की पीड़ा वाले रोगी समिस्नलिखित चाय एक मास बरा- 
बर प्रातः साथ पीय । फिर एक सास तक दिन में एक वार, फिर सप्ताह 
में दो दिल पीते रहें, तो सदा के लिए पीड़ा की सम्भावना न रहेगी । 
गोखरू १ तोला, दाऊबेर आघ। ताला, अंलत्थ की दाल २ तोले, ३ पाव 
पानी में पक्का कर आधा पाव रहने पर पी लिया करे । 

मूत्रशय (बसाना) 
नाभी के नीचे मूत्राशय है. | यह मूत्र का सण्डार है। जब मृत्र 
जुर्दे से आकर अधिक इकट्ठा हो जाता है तो हमें मृत्र त्याग की इच्छा 
होती है । उस समय इच्छा होने पर मूत्राशय का निचला सु ह खुल 
ज्ञाता है. और मूत्र जननेन्द्रिय के सागे से बाहर निकल्न ' जाता है । 
गुर्दे की पीड़ा और रेत के सस्बन्ध में जो आदेश दिए गए हैं वे ही 
मृत्राशय की पीड़ा और शेत के लिये समझे जायें। सूत्राशय की पथरी 
मुर्गी के अंडे के आकार तक की हो जाती है। शुर्द की पथरी की अपेक्षा 
इसका निकालना कुछ सरल समझा जाता है, किन्तु है यह बुरा रोग। 
गुर्द के वर्णन में बतलाई हुई सावधानी, चिकित्सा ओर भोजन से 
यह रोग बढ़ने नहीं पाता और घीरे २ चला जाता है.। बढ़े हुए रोग में 
अपने समीपी हकीस वैद्य था डाक्टर की सलाह लें। अधिक विस्तार 
“मूत्र और स्वास्थ्य! के मकरण में आगे पढ़े । 
र्द्तं 
शरीर में रक्त बहुत पतली पतली नालियों में रहता है। इन 
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नालियों को नर्से नाडिया या रगे कदते 5। नरम दो प्रकार की होती 
६--एक वे जिनके अन्द्र स्पच्छ रुधिर पढ़ता है । उनका नाम धमनी 
है, अग्रेजी में उन्‍हें 0027 कहते दे । दूसरी वे जिनके 'मन्दर छत 
सैला रक्त बहता है । उनको शिरा कहते ह। अग्नेज़ी मे इनका नाम 
पक्ष है। 
रफ़ सदा बहता रहता है । रक्त को चलाने वाले ट्रग का नाम 
हृदय है । हृदय के सम्मन्ध मे पहले बहुत कुद्र बतलाया जा झुका दे ! 
देय है.। १ पहले वह 
यहां रफ़े ऊे प्रयाह के सम्बन्ध में दृदय की प्रक्रिया पर छुत्र अकाश 
डालना आपशयक है | हृदय के भीतर दो फोठरिया 8--एक मे मेला 
रविर मारे शरीर के भीतर से मेत्र हो साथ लाकर शिशाध्नों के मांग 
से पहुँचता है, और बढ़ा से शुद्ध होने के लिए फेमडों से चला जाता है । 
दूसरी कोटरी में स्वच्छ रक्त होता है जो कि फैफेंट्रों म॒ से शुद्ध होकर 
आता है. ओर फिर समस्त शरीर मे बल और बद्धि के लिए घमनी के 
मार्ग द्वारा फेलाया जाना है. । 
हृदय एक बंधे हुए नियम के साथ कभी सिकुडता श्र कभी 
खुलता है । जय मलिन रक्त फी कोठरी सिकुडती है तो रक्त फेफड़े की 
'ओर निरुल जाता है और वहा से स्वच्छ होफर हृदय की सिर्मल रक्त 
वाली कोठरी मे जाता है। जय निमेल रक्त की फाठरी सिकुडती है. तो 
सम्पूरों शरीर में निर्मेल रक्त दीड जाता है | हृदय कितनी जल्दी 
छुर्ड़ता और फेलता है, यह नाडी से जाना जा सता है। नाडी तो 
चलती ही हृदय के सिकुडने और फेनने के कारण है। 
रक्‍त की चनावट. ., 
रक्‍त से मुख्यत ६ वस्तुए होती ह-लाल कण, इवेत कण, 
ओ्रेटीन, मिठास, नमक ओर पानी । हमारे शरीर में - भाग रक्‍त हैः 
अर्थात्‌ डेढ मन भार वाले मनुष्य सें तीन सेर रुधिर होगा | लाल कण 
रुधिर मे अधिऊ द्वोते दे | इन्हीं के कारण रुर का रग लाल हवा 
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हे | मलेरिया ज्यर अथवा अन्यान्य रोगों के क्ीटारु लाल कणों के 
भीतर घुस कर उनको नष्ट कर देते हैं. तो बहुत से लाल कण दूट जाते 
हैं, तथ रक्त की लाली हलकी पड़ जाती है'। इसी कारण मनुष्य का 
शरीर पीला पड़ जाता है | 

श्वेत कणों का रंग पानी के समान इवेत होता है, लगभग ४०० 
रक्त कर्णों के पीछे एक इवेत कण होता है । इवेतकण हमारे शरीर के 
सिपाही हैं | जब बाहर से किसी भयानक रोग के कीटाणु शरीर में 
प्रवेश करते हैं तो इवेत कण उन पर घावा बोल देते हैं । यदि रोग के 
कीटाशु दुबबेल हुए तब तो वे मार दिये जाते हैं, पर यद्दि इवेत कण 
दुर्बल हों तो थे मर जाते हैं और रोग शरीर पर अपना अधिकार कर 
लेता है | यही कारण है कि रोग दु्बेल्न व्यक्ति को बहुत जल्द घेर लेता 
है | अतएब ब्रह्मचर्थ: व्यायाम ओर शुद्ध मोजन द्वारा बल बढ़ाने का 
खबेदा प्रयत्न करना चाहिए । 

रक्त का काम हमारे शरीर के एक-एक पुज और एक-एक भाग 
में घुस कर डसे शक्तिशाली बनाना और दूदे-फूठे भागों की सरस्सत /' 
करना है। रक्त जितना अधिक हो स्वास्थ्य के लिए लामकारी है। रक्त 
की कम्मी और निबेलता स्वास्थ्य पर बहुत बुरा प्रभाव करती है । रुघिर 
हो तो जीवन का खोत है, हसारे सम्पू्ण शरीर की खेती इसी ख्ोत 
के पानी पर निर्भर रहती है । जिगर आदि के ठीक कास न करने ओर 
भोजन के ठीक न पचने के कारण ही रक्त की कमी और निबेत्नता हुआ 
करती है । किन्तु कई बार किसी चोट के कारण बहुत-सा रक्क बह जाने 
से, नकसीर फूटने, रक्ताशें (खूनी बवासीर ) होने के कारण 
बार बार अधिक परिसाण में नष्ट होते रहने से, अथवा किसी 
अन्य रोग के कारण समस्त शरीर के निबेल हो जाने पर, रुधिर 
भी कम और कमजोर हो जाता है | मलेरिया ज्यर, हैजा, प्लेग, उपदंश 
आदि अनेक रोग रुघधिर खोत को विपेत्षा, कर देते हैं। चिन्ता और 
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क्लेश भी रघिर की शक्ति नष्ट कर देते है । ऐसा रुधिर हमारे शरीर फी 
सेवा नहीं ऊरता, उलटा हानियों का झारण वना ऊरता है। नाडी पतली 
आर धीमी पड जाती है सिर चराने लगता हे, वहुधा सिर मे 
पीडा रहती है, पाचन शक्ति नि्ेल हो जानी है, हृदय की घडकन बढ 
जाती है, काम काज की शक्ति नष्ट हो जाती है, सास फूनने लगता है। 
ये सेसाधारण लक्षण हुआ करते हैं । है 

रुधिर फ्री शक्ति बढाने के लिए जन ऊ़रिसी प्रकार का प्रयत्न किया 
जाय तो पहले कम से कम एक दिन ओर अधिक से अधिक दो दिन 
उपयास करना चाहिए। तत्पए्चत्त मौसम ऊे अजुसार गाजए अगूर, 
अनार, आम, सेय आदि झऊिसी फल का रसे लेना आरम्भ फरना 
चाहिए। दलिया, मेथी, पालक का साग, दूध, लस्ती, काले चनों का 
रस, चोथाई उवाला हुआ अरडा, शहद, मू ग, मप्र की दाल, नियमित 
चायु सेवन ओर हल्का व्यायाम बाहुत गुणकारी ह। दिल को शोक का 
शिकार न होने देना चादिए। ओऔपधियों मे आमले का मुख्या, लोह- 
भस्म ओर मोती भष्म बहुत गुणझारऊ हैं। ये तोनों वचवन से लेकर 
बुढ़ापे तक किसी भी आयु मे निस्सदेह दिये जा सकते है। निरन्तर 
दो मास तऊ प्रात साय भोजन के बाद एफ बडा आपयला, लोहभस्म 
डेड रत्ती और मोतीभम्म आवी रत्ती मधु (शह्‌ट) के साथ सेयन करना 
चाहिए । मोती महगा होता है । मब्यम श्र णी के लोग माती के स्थान में 
मोती सीप की भस्म सेयन करें।ये हानि रहित और गुणकारी है। 
(मोदी, शस्र, सीप और कोडी * उत्तम अकार के चूसे ही होते हे |) 
भोजन हल्का और सुपाच्य हो । 


हडिडियां 2 

हिसाब लगाया गया है कि सम्पूर्ण शरीर का १२ प्रतिशत भाग 

हढिडिया है हड्डिया कोमल अगों का सहारा होती है अनेफ स्थानों 

मे इृड़िडिया एक किले के समान हैं आए उनके अन्दर कोमल अग 
श्र 
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जैसे कि मस्तिष्क और फेफड़े सुरक्षित रहते हैं। गर्दन से लेकर चूतड़ 
तक पीठ में रीढ़ की कई छोटी २ हड्डियों का समूह है। ये हडिडयां 
अंदर से एक पोला (खोखला) लम्बा सा मार्ण बनाती हैं। स्ताथु अथवा 
दिसागी बिजली का सबसे बड़ा तार समता (5974 (०००) उसके 
अन्दर से जाता है और वहां से शरीर सें छोटे २ तार भेजता हे 
सुजा, पा जा अल के ेत है। जो पंजा, जबड़ा आदि स्थानों में हड्डियों में जोड़ होते हैं । 
थे विभिन्‍न स्थानों में अस्निन्त प्रकार के होते है. | जाड़ों के अन्दर कफ़ 
करती है, मिस प्रकार दम मशीर्ना में वार वार ४ उस सती में बार बार तेल देकर उन्हें रगड़ 
ओर घिसावट से सुरक्षित रखने का प्रबन्ध करते हैं । 

८2 हरी तरकारियां, दूध, दृढीः छाछु-ये. हड्डियों का मुख्य भोजन 
है। ओषधियों में शित्ञाजीत, शंख '्रवाल” (मूंगा; मिर्जान) भस्म 


७..>-+--८३. 


(09०ंण्ाण) हड्डियों के लिए मुख्य रे गई हैं, प्रातः साथ २-२ 
सती दूध के साथ गुणकारी हे । हडिडयों का कोई भी रोग उपरोक्त 
पथ्य से हटाया जा सकता है. । व्यायाम का नियमित कार्यक्रम बना 
लेना चाहिए । 

था और शंख की भस्म माता के दूध के समान हालिरहित है | 
उसके तैयार करने की रीति अति सरल है । घी-गुबार का सोटा पत्ता 
छीज कर, बह गूडा प्याज्षि में रख कर ऊपर मूंगा या शंख रख दू॑ ऊपर 
एक और पत्ते का गूदा रख कर दूसरे प्याले से बन्द करे आर कपड़ू- 
मिट्टी कर दें | सूखने पर एक बारो उपलों की आंच दे दे | ठडा होने पर 
निकाल कर घी-शुवार के गृदे में खुब रगड़ाई करे' और फिर दो २ तोले 
की टिकियां बनाऋर सुखा ले ओर पहले की भांति एक ओए आंच देदे । 
बस तैयार है. | ये फ्षे्नों भस्में हड़ियों को सुदृद बनाने के अतिरिक्त 
सब्र प्रकार के जीणं-ज्वर, जिगर, तिल्‍्ली और अजीण सम्बन्धी सब्र 


रोगों में १०-१४ वूद शहद के साथ चाटने से बहुत अच्छे परिणाम 
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है. । एक सुद्दील शरीर ही स्पस्थ कहलाता हैं; न कि मोटा | पेट यदि 
छाती की अपेक्षा एक दो इच कमर ही हो तो अच्छा है | शरीर पर 
हाथ फेरते हुए पीठ आरेब्रार्ती की हड्डिया मास से ढकी हई मालूम 
हों | व्यायाम फरने याले नम्युयकों झा शरीर न पतला होता है, ने 
मोटा । उनके शरीर से अयने शरीर ऊफी तुलना करें। एक सोटे नपथुयक 
ने भाई से कहा --“श्रापफे शरीर पर थोडी श्र चर्ञजी होती तो मेरे 
समान आप भी अच्छे लगते ।” कुड्ध ही दिनों पीछे उन्हें मरी पहांड 
से राजजपिण्डी पैदल ही जाना पडा । भाई साहन ने ३४ मील की 
यात्रा रात होते तक में कर ली परन्तु बह मोटे साहब दस मील पर 
ही हार कर बेंठ गये | बहुत लोग केय्ल मुटापे ऊे कारण द्वी शीघ्र सगे 
सियार गये । घुडडीड ओर नेज्ञायरानी में सदा ही पतले (न ऊ्रि ढुउले) 
+घोडो ने मोटों पर पिज्रय पाई है। लम्पी यात्रा मे जितने पतले ऊट 
पतले घोडे ओर पतले बैल दम रखते हैँ. उतना मोटे नहीं । पतला होते 
हुए भी स्पास्थ्य ्रीर शक्ति मे कोई कमी न हो यही समसे बढ़कर 
स्वाम्थ्य सममो । यही दीघे जीयन की नींय है । 

(ग्रे) चाहे कुद्र साथा जाय, परिश्रम ओर व्यायाम के द्वारा ही वह 
शक्ति बढाता है.। हा, परिश्रस ओर व्यायाम न करने से चर्बी की बृद्धि 
ही जाया करती है. मूर्खता और निलेज्जता से भी मास बढ जाया करता 
है। हे तो प्रत्यक्ष मे यद गप प्रतीत होती, किन्तु इसमे बहुत कुठठ 
सचाई भी है| सोच-पिचार, क्रोव, शोक, अपनी किसी बडी मूर्सेता 
के प्रगट हो जाने पर लोगों के आगे लज्जा के मारे आस न उठा 
सकना--ये सन बातें मनुष्य को दुवेल बना देती दे, किन्तु एक मूले 
ओर निलेज को परवा तक नहीं होती । एक फहायत है “मर्स त्‌! क्यों 
मोटा १” उत्तर दिया--“न मुझे लज्ना आए, न मुम्दे घाटा साए ।” अगर 
ऐसे मोटेपन का क्‍या इलाज ? यहा तो कतिरान जी का कोई टोटका 
नहीं चल सकता । ऐसे व्यक्ति को ईइबर बुद्धि दे. और ज्ञाज लिहाज 


ता 
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की मत्ती ग्रदान करे तो उसका यह सुदावा कम हो। इसके अतिरिक्त 
अन्य कारणों से जो सुटापा आ गया हो उसका बणत चर्बी के प्रकरण में 
लिखेंगे, क्योंकि सुटापे में सांस के खाथ चर्जी मी बहुत बढ़ जाती छे | 
च्च्‌वी 

चर्बी मनुष्य के सम्पूर्ण शरीर सें फेज्ी हुई है. । चमड़े के नीचे सब 
कहीं चर्बी रहने से शरीर सदी गर्शी की अधिकता से सुरक्षित रहता हे, 
क्योंकि चर्बी के उस पोर उनकी सुगमता से प्रवेश नहीं हो सकता | 
दिल्ल, शुर्दा, जिगर आदि कोमल अंगों के नीचे चर्बी की गदियां 
सी होती हैं ताकि उन्हें. कोई ठेस न लग सके । हमारे शरीर का १८ 
ग्रतिशत भाग चर्बी हे! स्त्रियों में पुरुषों को अपेक्षा चर्बी कुछ अधिक 
होती है । 
दुबबलव्यक्ति के भीतर चर्बी कम होती है । इसी लिए उसके चेहरे 
अोर सीने की हंडिडया मिकली हुई दिखाई देती हूँ । स्वस्थ मनुष्य 
का चेहरा भरपूर दिखलाई देता है । यह, चर्बी की ऋषा है । 

जो व्यक्ति परिश्रम तो कम करते हैं, परन्तु घी, दूध, दढी, अनाज 
और लिडाई आदि चर हल नस है। उरिजस से आदि चर्बी बढ़ाने बाले पदार्थ अधिक खाते हैँ ओर आराम 
तलब होते है) वें बहुत मोदे हैं. जाते है। परिश्रम से चर्बी खर्चे होती 
है, जब परिश्रम ते होतोचंबी का इकट्ठा होना आवश्यक है । साथ 
ही जिस व्यक्ति की चर्बी अत्यधिक बढ़ने लग जाय उसे जाय उसका बीये 


कमजोर होगा क्योंकि. जब खाए पिए की चन्नी ही बनने लग गई तो 


कै. जिक- 


- उससे ऊँचे दर्ज वाली धातुओं (हड़डी, मब्जा, बीये) को भोजन कम 


कल सओिकलिता। ा 


मिल्लेगा, इसलिए मीर्टे स्त्री-पुरुप खस्थ सत्ता उत्पन्न करने के योग्य 
कप 64880. 2 कया 


न होते कल 


. कई व्यक्तियों की चर्बी बहुत बढ़ जाती है, उनके पेट आगे की 
ओर चुरी तरह बढ़ जीते हैं, उनकी ठोड़ी के सीचे चर्बी की एक और 


ठोड़ी बन जाती है। उनको बाएं, ,छातियां, जि याद हैं, 'छातियां, जांच आदि _&ग_ बहुत 
अल 23500 
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चेढव ओर वेडील बढ़ने क्षगते हैं। अनेफ़ों फे मरीर का भार साधारण 
अवस्थायों की 'अपेक्षा ए+एक डेद डेढ ओर कभी २ दो-ठो मत 
अधिऊ होता है| ये लोग चर्णी की इतनी भारी मात्रा 'अपने शरीर . 
पर लादे फिरते दे. कि यदि अफाल पड जाग और उन्हे महीनों भोजन 
न मिले, ती पही चर्यी पिघल २ कर उनके जोतन फो समाण होने से 
सुरक्षित. रसे । किन्तु जय अकाल भी न पड़े ओर खाने पीने का क्रम 
भी उसी प्रक्नार चलता रहे तो यद चर्नी उनके शरीर फे लिए जीयन 
भर की आपत्ति सिद्ध होती है । 

झुटापे के अनेक कारण हो सतते £-- अनेकों को पत्रिक सम्पत्ति 


किक 


के रूप मे मिलता है, अनेक चिकने हुपडे गरिष्ठ भोजनों और आशम 


वलगी के दिन या मोटे बन जाते हैं। अनेकों की पायन शक्ति इतनी 
वीत्र होती है कि डद पाय भर औन्‍न साए तो उसमे छटाऊझ भर पर्यी 
बन जादी है। अनेऊं को मंग्रेन्वेंन और मास भक्तण के सह स्परुप 
सुटापा मिलता है । पहुतेरे अर में बह रअमी थर व्याय ओर व्यायाम प्रिय 
होते दैं किन्तु फिर कई कारणों से सारा परिश्रम प्रौर ध्यायाम श्ोड 
देते है, वस फिए तो भगयान दे ओर मलुध्य ले। सत्र चर्जी हीं चर्बी 
हो जाती है । हज के अ्लतत 
सुटापा घुरी उ्ञा है । निश्चय ही मोटे मनुष्य में शक्ति कम 
होती है.। वह रोग का सामना नहीं कर सेक्ता। यहि बीस प्रतिशत 
पतले मनुष्य साठ-सत्तर बर्ष की अपस्था तक र बर्ष की अयस्था तक पहुँचते हैं तो 50280 
से चीन भरतिशत ही मोटे मजुष्य इस अवस्था तक पहुँचते 'हगि। जन्म 
अदापा छोडकर, मुटापा साधारण तीर परे पेंतीस वर्षो की आयु के 
पश्चात्‌ ही हमला करता है । इसके अनेक कारण दो सकते दे । एक तो 
बहुधा कारोबार या नीऊरी-चाकरी वाले व्यक्ति इस आयु तक पक्काई तक 
पहुँच जते हैं। दुकानदारों और डिसानों के बाल बच्चे द्वाथ बढाने 
लगते है । व्ययसाय की चिन्ता और सोच-रिचार का स्थान निरिचन्तता 





( १०३ 9 


ओर शान्ति-सम्तोष ले लेते हैं । चार पसे जुड़ जाते हैं'। इसके अतिरिक्त 
भूल से वहुधा यह भी सममा जाता है कि इस अवस्था के पश्चात्‌ 
व्यायाम नहीं करना चाहिये, सेर ही पर्याप्त होती है. । इस प्रकार चर्बी 
बढ़ने लगती है । 

आओ अब जरा मुटापा दूर करने के उपायों पर विचार करे! | 
देखो भाई ! हवा ओर पानी से तो चर्बी बढ़ती नहीं । मुटापे का कारण 
चाहे कुछ भी हो इसमें सन्देह नहीं कि चर्बी बनती खाये पिये से ही 
है। इसलिए सोदे मनुष्य के उपचार के विपय से जब भी कभी 
चिकित्सक ने सोजन का प्रइन उठाया, तो रोगी को ऋट चिन्ता हो जाती 
है कि डाक्टर लोग बड़े बेदद होते हैँ | यह कविराज जी मेश दाना पानी 
' छुड़ा देंगे । काश, कोई ऐसी.सूरत बनती कि चखोतियां भी होती रहतीं 
ओर चर्बी सी घट जाती । में आपको विश्वास दिलाता हूँ कि में इस 
विपय में इतनी निदंयता ने करूगा | में पांच उपाय डउपरिथित करू'गा, 
. इन में से जो उपाय आप अपने लिए पसन्द करें, उससे काम लें, किन्तु 
यह में आरम्भ में सान लेता हूँ कि उन पांच में से एक उपाय अवश्य ही 
उपवास ओर खाने पीने में संयम का ही है । 


(क) में घी, दूध, दाल, रोटी आदि चबीं उत्पन्त करने वाले सभी 
भोजन बन्द करके केवल शाक साजी और फटे हुए दूध के पानी के 
पत्त में नहीं हूँ । अपनी रुचि के सभी भोजन खायें किन्तु मात्रा विल्कुल 
कम कर दें | पहल्ले पाव भर खाते थे, दो अब आध' पाव खाये, शेष आधे' 
पाव की कमी आपके शरीर से सौजूद चर्बी पूरी करेगी । इसका तरीका 
यह' है. कि भोजन करने के चार घरठे पीछे जब भूख लगे तो उसे 
 बनांवटी सूख समझ कर एक गिलास ताज़ा पानी पिये। फिर दो-चार 
घर्टे पीछे एक गिलास गसे पानी में बड़ा चसचा शहद मिलाकर पियें, 
दूस दिन इस प्रकार करके अपना शरीर तोलें, भार कम हो गया होगा | 

(ख) जब भूख लगे, केवल गो या बकरी का दूध पिये अथवा 
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चाय, टमाटर अर साग सदज्ञी का पतला पानी पियें, अन्‍य कद भोजन 

नहीं, सादा पानी पी सऊते है । वो मास में भार बहुत ऊम हो जायगा। 

सारी चर्यी तत्र में दल जायगी । (छोटे बच्चे बाली गो का दूध लेना) 
(ग) पपीता, सन्तरा, सेब, नाशपाती, अनार, गाजर में से किसी 


एक का रस दिन में ४-६ बार पी सऊते है । ओर खुद नहीं साना | दो 
मास म वह॒त अच्छा परिणाम प्रकट होगा । 


(घ) ठिन में चार-छ वार एफनाफऊ खटाऊ शुद्ध शड़द एफ गिलास 
गे पानी में मिल्ारर पिय | ओर छुद्ठ नहीं खाये । 


(थ) तीन दिन पूरा उपयास रफ्से। फिर ढो दिन ऊपर लिखे 
अजुसार भोजन, फिर तीन दिन उपयास, फिर ऊपर लिखे अनुसार 
भोजन | यह परिधि भी दो सास में यहुन सफलता टिसलाये गी। 


सपय दशा में उचित व्यायाम बरते है । उचित का अर्थ उसने 
व्यायाम से है जितना कि आपका शरीर सहन कर सके ओद थोड! सा 
पसीना आ ज्ञाय | दस पन्द्रह मिनट भारी व्यायाम करने की अपेक्षा 
आधव या पीन घण्टा हल्का व्यायाम बेहतर है । टे निस, ऊिदती चलाना, 
घोड़ेकी सवारो शअथप्रा खेतों ओर वगीचोंमे कससी, कुदालीका काम बहुत 
गुणकारी है। गश्राव साथ साली पेट कम से कम पाच मिनट के लिए 
पेट को बलपुर्यक भीतर को ओर सींचते रहें, मानो उसे पीठ के साध 
लगाने लगे हो (हाथ से मत दवाना, स्वयमेत्र ऐसा हो सकता है) ) 
इस क्रिया से रुविर को प्रयाह मिल्नता है, चर्यी की तहेँ टूटती है और 
बार बार के इस व्यायाम से पेद की चर्बी पिघल कर पेट का बढात्र 
घट जाता है 
_.. एक और अवश्यक बात की छ्गेर आपका ध्यान दिलाना चाहता 
हू (करे व्यक्षियों को देखा है, उन्हें अकारण ही सन्देद हो जाता 
के ये अधिक सोटट हूँ, इसका एक मुख्य कारण यह है कि बहुतायत 
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पतले मनुष्यों की है । इसलिए जिसे वे सुडोल ओर पतला हुआ देखते 
'हैं, उसे मोटा कहने लगते है । एक बार एक सुडोल ओर स्वस्थ तब- 
'युवक दर्जी को कपड़े सीने के लिए दे गया। दर्जी ने काम ले लिया 
_रन्तु उसका नाम पूछना भूल गया । जब वह कपड़े लेने गया तो उसका 
नाम दर्जी के रजिस्टर में 'भोटा बाबू साहब” लिखा हुआ था । वह मेरे 
पास आया, चिन्ता प्रगट की | में ने उसका निरीक्षण करके धीरज 
बंघाया और कहा कि ऐसी कोई चिन्ता की बात नहीं है | मांस के 
वर्णन में अन्तिम प्रकरण सोटेपन ओर पतलेपन के सम्बन्ध में है 
उसका अध्ययन भी ल्ञासदाक होगा | 

पाठकों की छुविधा के लिए एक तालिका आगे ढी जाती है, 
जिससे ज्ञात होगा कि साधारण अवस्था में स्वस्थ मनुष्य का भार क्‍या 
होना चाहिए | 


आयु के अनुसार वाल्यकाल में शरीर का भार 


(८२ पड -- १ मन) 
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( शृ०्८ ) 
चमडा 


चमड़े से हमारा शरीर ढका हुआ है । चमडा हमारे वास्ते बहुत 
काम करता है. “८ 


(१) कोमल अरगों को ढकता है । 


(०) चमडे में ऐसी स्नायु (0८०८७) हैँ कि शरीर से कोई बरतु 
छूए तो उसी समय मस्तिष्क को इसकी सूचना मिल जाती है। सदी, 
गर्मी, पीडा, चोट आदि का ज्ञान भी चमडे से ही द्ोता है ! 

(39) शरीर का कई प्रकार का मेल पसीने के रूप में चमड़े के 
छिद्रों से ही वाहिर निकलता है | 

(9) चमड़े मे ऐसे डिद्र ते हू जिनमें से वाल निकलते हैं | ये 
कहीं लम्बे, कहीं छोटे, कद्दी पतले और कहीं मोटे तथा घने होते हैं! 

भारी भोजन, सटाई, लाल मिर्च ओर गुड-जाड़ फो बनी 
बम्तुओं का अति सेयन चमे-रोगों का कारण होता है। अजीणे और 
सासिक स्राय के विकार से भी चमड़े का रग विगड जाता है। कई ३ 


दिन स्नान न करना, बे, शराय, चाय और काफी का सेवन भी चरम” 
रोगों का कारण वन जाता है | इसलिये इन सबसे बर्चे । 


फोडा, फुन्सी, साज, दाद, चम्बल, फुलबदरी आदि अनेक प्रकार 
के चमं-रोग दे । ऐसा कोई रोग बिगड गया हो, तो अपने चिक्त्सिक 
से ही सलाह ले सफते हैं। फिन्तु यदि इन सबसे वचाय चाहते हैं तो 
निम्नलिसित रीति से तैयार तेल की मालिश दूसरे-चौथे कर छोडने से 
आयु पर्यन्त आपका चमडा स्वस्थ रद्देगा । 

एक बोतल सरसों का तेल लोहे के वर्तन में अग्नि पर रक़से। 
एक पाय नीस की पत्ती पानी मे पीस कर और 4टिकिया बना कर उसमे 
छोड़ दें । जलने से पहले उतार ले । बहुत गुणकारी और परीक्षित है | 
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>सरे चौथे इसकी मालिश कर लिया करे | शरीर पर खुश्की हो जाती 
हो तो दो तीन रात ग्लिसरीन की मालिश करे'।। चमड़ा मुलायम हो 
जायगा | 

ऊपर वर्णन किये हुए जिन कारणों से च्म-शेग होते हैं, उनसे 
अपना बचाब करे' । 

चेत्र (भा) और कार्तिक (अक्टूबर) सास में जब ऋतु बदलती 
है तो निम्नलिखित कडु-चूरं तेयार करके बड़ों को ३ माशे और छोटों 
को डेढ़ माशा कोसे पानी से प्रातः साय॑ ७ दिन में--कोड़, काली जीरी, 
नीम, चातु, चिरायता, दारू हल्दी, गिलोय, अजवाइन । 

उत्पादक इन्द्रिया (गुप्त अंग) 

पुरुषों के उत्पादक अंगों (गप्त इन्द्रियों) का विस्तृत ब्णन तथा 
उन्हें स्वस्थ रखने के सम्बन्ध में शुभ परामशे और उनकी सरल 
चिकित्सा (विवाहित आनन्द? (हृदायतनामा खाविन्द) सें विस्तार पृथेक 
“लिख छुका हूँ । यह पुस्तक हिन्दी, गुरमुखो, उदू, गुजराती, मराठी, 
तिलगू , अंग्र जी में छपी हे | इसी तरह स्त्री जननेन्द्रियों के सम्बन्ध में 
आवश्यक आदेश पत्नी-पथ-प्रद्शक” (हदायतनामा बीबी) में विस्तार से 
लिखे गये हैं । हमारी पुस्तकों में जीवन-मार्ग प्रदर्शन करने वाल्ले परामशे 
तथा सरल नुस्खे होते हैं | दधाइयों के विज्ञापन नहीं होते । 


_भ्रयएआम्यवककाकाकाताद जटाराटए?म्लसाएच 


स्वास्थ्य-शिक्षा 


सास्थ्य पर प्रकरति के उपकार 
सास्थ्य रक्षा के सूक्म रहस्य 


प्रकृति की ओर से हमारे स्पास्थ्य को स्थिर रसने के लिये बहुत 
से प्रबन्ध किये गये हैँ । यदि हम उनसे पूरा-पूरा लाभ उठते रहें तो 
छास्थ्य भे वृद्धि होती रहती है.। इसलिये प्राकृतिक उपःयों के गम्भीर, 
रहस्यों व हमे पूरा-पूरा ज्ञान होना चाहिए ताकि अधिक से अधिके 
लाभ उनसे उठाया ज्ञा सक्रे । 


चायु ओर स्वास्थ्य 

समल आणियों के लिये वायु एक 'अत्यावश्यक वस्तु है। वायु 
हमारे फेफड़ों के भीतर वारबार इसलिये जाता रहता है कि यहा आये 
हुए रक्त को शुद्ध करे । बात यह है. कि हमारे शरीर की मशीनरी हर 
दस चलती रहती है । इस क्रिया मे अनेक अऊकार ऊे मल शरीर में 
उत्पन्न हो जाते हैं, उनमे विशेष मल एक पकार का बायु है। अग्रेजी 
से इसका नाम 'कार्येन डाईआस्माइड गेस! है | बह बहुत घिपली होती 
है । इसका रग कालिमा लिये होता है । जिस रक्त में यह अधिक होगी, 
उसका रग कुछ कालिमा लिए होगा। यह मलिन ओर क्लोंठा रक्त 
सम्पूर्ण शरीर से इकट्ठा हो हो कर फेफड़ों मे आठा हे । इसे साफ करने 
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के लिए बाहर की शुद्ध वायु अपना गुणकारी अंश 'आक्सीजन' फेफड़ों 
के अन्दर छोड़ जाती है और कारबन-डाई-आक्साइड नासक काली 
ओर जिपेली गेस फो बाहर निकाल ले जाती हे । 

वायु जितनी अधिक निर्मल होती है, उतना ही उसमें आक्सीजन 
का भाग अधिक रहता है | इसलिए सनुष्य को स्वच्छ वायु की अति 
आवश्यकता है | घुआं, अन्धेष ओर तंग कोठरियों में वायु खराब होती 
है । रात को बृत्षों के नीचे भी वायु खराब होती हे क्योंकि तब उनके 
आसपास विपल्ली गेस बहुत मात्रा में होती है। जिन गहरे कृओ्रों से 
कुछ चिए पानी नहीं खेचा जाता, उनमें उतरने वालों का दम गंस से 
बुट जाता है। दु्गन्धित स्थानों की वायु सी दूपित होती है । आटा और 
छह क्री सशीनों के आस पास हवा से छीट २ कण उड़ते रहते हैं, अम्ल 
ओर भूमा की उल्लट-तल्लट तथा आंधी और कखड़ से हवा के अन्दर 
सिट्टी उड़ती फिरती है । इनसे बचला चाहिए । 

खुले स्थानों में जहां वायु का आवागमन पर्याप्त हो, निवास 
रखना स्वास्थ्य के लिए हितकारी हे। मेदान, बाग, नदी ससुद्र तट आदि 
ध्यानों, पर जाकर बाल-बच्चों समेत सवेरे के समय घूम लिया करें । 
वायु सेन से शक्तित और छुस्वी स्फुर्ति बढ़ती हे, भूख खुलकर लगती 


जो लोग व्यायाम अथवा परिश्रम का कोई काम नहीं करते, 
उनके फेफड़ों में वायु पूरे तीर पर नहीं आती जाती, क्योंकि लम्बी 
गहरी सांस ही फेफड़ों की सहर्खों छोटी छोटी कोठरियों में से प्रत्येक 
को खोलती ओर उनके स्वास्थ्य का कारण बनती है। साधारण सांस 
-<से तो लगभग चौथाई कोठरियां बन्द की बन्द ही ओर बेकार रहती 
हैं । इसके अतिरिक्त जो लोग खूब तन कर--छाती निकाल कर ओर 
पीठ को खूब सीधा रख कर बेठने ओर चलने की बजाय आगे को 
झुके. छुबड़ों के समान बिल्कुल ढीले बेठते ओर चलते हैं उनके 
फेफड़ों की तो कुल्न आधी ही कोठरियां खुलती और काम करती हैं:। 
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: ऐसों की आयु भी आधी रह जानी है। यूरोप में एफ शवाद्दी से 
ओर भारतयप मे सुष्टि के आरम्भ से ही लम्बे और गदरे इयास (प्राणा- 
याम) के स्वास्थ्य बद्ध क और दीर्घाय प्रदायफ सदगुणों की चर्चा हे । 
यह किया है भी बडी लाभदायक | आणायाम के पदचात्‌ शरीर बहुत है) 
हल्का हो जावा है ऐसा मालूम होता है मानों शरीर, मन और मस्तिष्क 
के कोने-कोने से जले और मलिन घव्ये साफ हो गये । इस विद्या 
के चाताश्रों ने अपने पाठों में इस क्रिया की सक्षमताओं का इस प्रशार 
सिस्तार बन किया है फ्ि नोसिपिये लोगों को प्राशायाम एक 
गोरस धन्धा तथा बहुत कठिन ओर पेचडार पहेली जान॑ पडता है । 
स!|वारण इयास का व्यायाम अति सरल ओर सादीं सी बात है। 
चीकडी लगा कर ओर श्रक़्ड कर बैठ जायें या सीधे तनकर सड़े 

जायें । धीरे धीरे सास अन्दर ज्ेना आरम्भ फरें, यहा तकू कि 
छाती फूल जाय और अविफ सास अन्दर लेना असम्भव हो जाय | 
तन जितनी देर तक सास को भीतर द्वी भीतर वहीं का वहीं रुक रख 
सके रोफ कर फिर धीरे २ सास को बाहर निकरालें। फिर जब अधिक 
सास बाहर निऊालना असम्भय हो जाय, वहीं रुफ जायें, फिर धीरे २ 
भीतर सींचना आरम्भ करे | इस श्रकार १० से आरम्भ करके ४०, 
१०० तक कर लेना पर्याप्त है। २.० 


(योग सम्मन्‍्वी प्राणायाम योगी लोगों से द्वी सीखा जा सऊता है) _ 
इस प्रकार साम सवेरे ओर दिन मे भी जब जय चाहें कर 
सकते देँ। साली पेट, साफ सुथरे स्थान पर, अर सुली हवा मे यह 
करना चाहिए । बडे नगरों में बाहर बाग मे जा कर, जल के क्नारे,)! 
युले स्थान पर अथवा कम से कम छत पर वेठ कर सूर्योदय के समय 


प्राशायाम करना बहुत गुणकारी रहेगा | सूर्य उत्तमे के बहुत चिर पीछे 
नहीं करना । ४ 
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धूष ओर स्वास्थ्य 

धूप और प्रकाश प्रदान करने वाला सूर्य प्रकृति के उपहारों में 
से एक बहुमूल्य पदार्थ है। धूप शरीर को बढ़ाती है, भीतरी गर्मी 
को स्थिर रखती है और रक्त का संचालन करती है | प्रशाश से आंखें 
की ज्योति बढ़ती है ओर जीवन में रोचकता आती है । परीक्षा के 
लिए जब कई पोधे प्रकाश ओर धूप से हटाकर गढ़े या कोठरी में बन्द 
करके या टोकरे आदि के नीचे -रक्खे गये तो वे मुरका गये, पीले पड़ 
गये ओर अन्त में समय से पहले ही सर गये। मनुष्यों को य 
प्रकृति के उपहारों से बंचित कर दिया जाय तो उसकी भी यही दशा 
होगी | धूप और प्रकाश से अधिकांश में वंचित रहने के कारण ही 
नगरों की स्त्रियां बहुधा पीली ओर निबल होती हैं । आवश्यक हे कि 
प्रतिदित सूथ की खुली घूप और प्रकाश से तरावबट, वाकत और सेहत 
हासिल करे । 

सूर्य के उदय होने से पहले ऊपर छत पर चढ़ जाएं या सेंदान में 
निकल जाए | सर्दी हो या गर्मी, एक आरध घण्टे तक, सम्भव हो तो 
नंगे शरीर पर, अन्यथा कोई पतला कपड़ा पहन कर, सूर्य की किरणों 
पड़ने दे'। कभी मुह सासने हो, कभी पीठ, कसी करबट | सूर्य 
निकलते ही प्राणायाम करना अनेक प्रकार से हितकारी है। संयमी लोग 
यही सब कुछ समुद्र, नदी अथवा नहर के किनारे करे' तो कोई भी 
रोग न सता सकेगा। कह सूर्य नमस्कार ( मिकलते सूय के सामने 

यायाप्र करना ); हल्का अर सूख लगते पर किया हुआ सोजन, दिन 

में दो बार दूध या छाछ का सेवन, महीने में दो बार उपवास, सप्ताह 
में चार बार सालिश, भोग-विलास में संयम, चिन्ता और क्रोध का 
अभाव, सस्तिष्क की अपने का्थ-व्यापार में प्रवृत्ति, जिह्ा में मंधरता, 
आंखों में लक्ना और हृदय में सर्मवान का भय”--ये ग्यारह गुण 
जिसमें आ जाएं,-मनुष्य तो यथार्थ में बही है, शेष गोबर के कीड़े हैं । 
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जल ओर स्वास्थ्य 

रक्त सदा हमारे शरीर में ठौढता रहता है। टससे चह्द गादाहों 
जाग है, साथ ही उसमे खुगकी था जाती है, गर्मी भी उत्पन्न हो जाती 
है, जिससे प्यास लगती है । दसरे, चमड़े फी जिल्द और दूसरे अनेक 
&ग ऐंसे हैँ लिनमे रक्‍न अपने आप प्रवेश नहीं कर सर वा, रद्रा यह जल 
की सद्रायता से ही तरापट पहुँचाने का फाम करता है! उसीलिये हमे 
जन की इतनी अविफ आपहयऊता रहती है। भेदा आन आदि के 
पाचन कार्यो की पूणेना के लिए, साथ ही उन काम करने से जो गर्मी 
बटन्न होती है इसको ठीक रखने के लिये भी पामी की प्यास लगती 
रहती है । पानी का एफ और आपहयक कार्यो मृत्र, पसीना (स्वेइ), 
थूक आदि के मागे से शरीर के प्रिप अर मल को बाहर निशालना और 
पाचन क्रिया में रूद्दायता पहुँचाना भी हू । 

सो पानी हमारे जीयन का एक उहुमूल्य वारक और पोषक दै। 
स्वस्थ्य को स्थिर रपने के लिये पानी का प्रयोग अनियाये है। पढे 
अत्यायद॒यऊ है कि जो पानी पिया ज्ञाय पह साफ सुथरा और सब 
अकार की गन्दगी से रद्वित हो । उसभे नमक, मिट्टी, गन्‍्धके, सोट, 
एमोनिया आदि कोई मिलायट न हो । पानो ठुगेन्थित, मटमला, सडा 
हुआ, ऊुस्पादु, कीडों चाला और वासी न द्वो | झखछतु की वर्षा का पानी 
श्र धू्ों से ढऊे हुए झा पानी जिससे पत्ते गिर कर सड जाते हैं, 
स्ताम्थ्य के लिए हानिकारक है| वर्षा ऋनु फा पानी भी पहले दो दिन 
न पिए। जहा पानी साफ न मिले बढ़ा पत्थर, कोयला या कोहा गे 
करके पानी में बुझा कर, या पानी को पर कर स्रच्च फ्िया जा सकता 
है । कोयला, रेत और सफर मे गुजारा हुआ (फिल्टर) पानी सब अकार 
के मत्ञ से रहित हो जाता दे । वैसे यदि पानी हो तो अच्छा, किन्तु 


गदला हो तो केयल फिटकरी की डली उसमे एक बार फेर देने से मज 
नीचे चेठ जाता है । 
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फ्ल्टर--रेत, कंकर, लकड़ी का कोयला, पथक २ घड़ों में डाल 
कर एक खड़े चौखदे के खानों में ऊपर नीचे रख देते हूँ | घड़ों के नीचे 
छिंद्र होता है, जल उनमें से चू चू कर नीचे निर्मेल अवस्था में इकठठा 
हो जाता है । 
तल जल प्यास बुकाता है। चेहोशी, हिचकी, अजीों 
थकाबट ओर मूत्र की जल्लन के लिए गुणकारी है। गर्भी के कारण जब 
भूख नहीं लगती तो खाना खाने से घण्टा भर पहले खूब ठण्डा पानी 
पी लेना चाहिये स्वास्थ्य की अवस्था में जल न बहुत गस ओर न 
बहुत ठण्डा पीना चाहिए | बादी, बलगम, दिमागी रोगों, मासिक धर्म 
की बन्दिश, इन्पलूएडज़ा, जुकाम, पसल्ली का दर्द, लकवा, पेट की पीड़ा, 
खांसी, दमा आदि में गये (गनगना) पानी पीना चाहिए। गर्मी को 
घिकता में खूब ठए्डा करके जल पीमा गणकारी है, पर बरफीला 
अथवा वरफ मित्ा हुआ नहीं । 
भोजन करने से पहले पानी पी लेने से पाचर-शक्ति दुबल हो 
जाती है | बीच-बीच में केवल दो-दो चार-चार घृट एक दो बार पी 
लेने से भोजन शीघ्र पच ज्ञाता है कब्ज खुला रहता है | खाने के तुरन्त 
पीछे पानी पीने से बायु और अग्नि बिगड़ कर शरीर फूलने लगता हे । 
बल कम हो जाता है । क्षिन्तु एक दो. घण्टे सर पीछे पानी पीता सारे 
शरीर को बहुत बल देता है । जिनको दस्त पतला आता हो, अथवा 
खाना खान के छुछ समय पीछे ही आ जाता हो, उन्हें खाना खाते समय 
पानी न पीना चाहिये | कब्ज वाले प्रातःकाल खाली पेठ बासी पानी 
एक गिलास पी लिया करें तो शोच खुज्न कर आ जाता है | 
ज्वर के समय जब प्यास लगे तो छोटी इलायची आधा तोला 
तथा बड़ी इलायची का छिलका, अजवायन, मुनक्का, सोंफ १-१ तोला 
लकर ४ सेर पानी में पकायें | तीन सेर रह जाने पर उतार ले | गर्मी के 
णंगां को शीवल करक्रे दें । बादो बलगम (ऋक-आत) वाले को कोसा २ 
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पिला । हैजा की प्यास में प्रति सेर ? तोला ऊेतल बड़ी इलायची के 
छिलकों से पड़ा हुआ पानी बहुत गुणकारी दै। झ्िस्ली भी रोग का रोगी 
चद्दि ऊिसी भी श्रयस्‍्था में क्यों ने हो, यदि यह पानी भागे तो ड्से 
पिल्कुल बन्द मे करना चाहिये हा, इतना अयहय है कि ज्ञिस रोग में 
पानी द्वानिकारक है, उसमें कम दें, और गर्मी सर्दी के विचार से गर्म 
या ठरडा दें । 

सम्भोग ऊे पश्चात, गर्म भोजन के ऊपर, सीरा सरवूजा फक्डी 
(तर) तरबूज आदि फरन्नों के ऊपर, सोक़र उठने के शीघ्र दी पीछे 
(चाहे दिन हो अथवा रात) जुलाय ऊे पीछे अ्रथत्रा दूध पीने ऊे पीछे» 
परिश्रम करने के पीछे ओर नमपार करने के पीछे पानी न पीना 
चाहिये | इन अय्स्थाओं में प्यास बहुत लगने पर भी थोडा रुक कर 
थोडी मात्रा में पी सऊते है । 


रोगियों के लिए सदा पत्मा हुआ पानी ही सुणजारी है, चाहे 
सादा पानी ही क्यों न हू । पानी इस प्रकार पकाए कि चार सेर पानी 
आग पर चढ़ा दें । कफ के रोगों मे जन उयलते उयलते एक सेर रह 
जाय, गुनगुना काम मे लाये । बादी (यायु) के रोगों में जन तीन सेर 
रह जाय, तो फोसा कोसा बरतें । गर्मी के रोगों मे जय आधा भर्थाते 
दो सेर रह जाय तो शीवल करके दें । 


वर्षा का जनल--वर्षा का जल लेने का सर्मेत्तम उपाय यह है. कि 
छत साफ हो, कुद्र देर पानी उस पर से वह चुका हो । या चार लक- 
डियों पर कपड़ा तान कर नीचे बतैन रख दें, पानी प्रृथ्यी को न छुए, 
अन्यथा पृशनरी का प्रभाय उसमे आ जायगा। शोरे वाली भूमि का जल 
छुत्र परारो और मृतल हे । पथरीली भूमि को स्पास्थ्य के लिए हितकर 
हे। धृष्टि का जल वाजा २ न पीना चाहिए, बरन्‌ तीसरे दिन से ही 


काम में लाना चाहिए | इससे पाचन-शक्ति तीत्र हो जाती दे अर शरीर 
के सेल का खूब निकास होता है | 
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ओलों का जल्ल-बादी वात ओर कफ कारक है। गर्मी की 
शिकायत को दूर करता है । अधिक सेवन से पाचन-शक्ति दुबंल हो 
जाती है | 

नदी का जल--शीतल रुक्त है.। अक्तूबर से साचे तक नदी का 
जल बहुधा निर्मे् होता है | वर्षा ऋतु में तो नदी का जल यथाशक्ति 
काम में न लाना चाहिए | इसमें धरती पर पड़ा हुआ कूड़ा करकट बह 
बह कर आता है ओर महा मलिन होता है । 

सोते (चश्मे) का नक्त-शीतल ओर स्वास्थ्यकर है, कुछ खुश्की 
करता है । अनेक सोतों (चदमों) के जल्न में नमक, शन्‍्धक आदि सिल्ते 
होते हैं। नमक मिला पानी दृस्तावर (रेचक) होता है। गन्धक मिला 
पानी रक्त शोघक खुजली नाशक होता है । अश्रक मिला पानी पाचक 
ओर शक्तिवर्धक होता है।। चूना मिला हुआ पानी काबिज़ ओर पाचक 
: होता है | साधारणतया किसी मिलाबट से विहीन जल सर्वोत्तम है | 


तालाब का जतल्लन-साफ़ जमीनों से इकट्ठा किया हुआ तालाबों 
का पानी गर्मी और कफ को हटाता है, खुर्की करता है, कुछ २ कब्ज 
भी करता है | जिस तालाब में वृक्षों के पत्ते गिरते हों, जिसके आस- 
पास लोग पाखाना फिरते हों, जिसमें पशु पानी पीते हों, जिसके जल 
के निकास और सफाई का प्रबन्ध न हो, जल घूप से जलता हो, जिस 
पर फाई की तह हो, जिसके घरातल पर बारस्वार बुदबुदे उठने से 
जान पड़ता हो कि इसमें कीड़े हैं, जो सांस लेने के लिए ऊपर आते हैं, 
ऐसे तालाब का पानी स्वास्थ्य के लिए बहुत हानिकर है | ऐसे जल के 
सेवन से कई रोग उत्पन्न होते हैं, किन्तु सबसे बड़ा रोग एक प्रकार का 
सूत्राकार इवेत लम्बा कीड़ा शरीर में उत्पन्न हो जाता है, जिसका नाम 
नेहरुआ है. | यह बहुधा पिण्डलियों और जांघों पर अपना मुह 
निकालता है. | कई बार यह गज भर लम्बा होता है और असह्य पीड़ा का 
कारण होता है | ज़रा २ निकलते २ कभी-कभी महीनों में समाप्त होता 
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है.। निकलते २ दृट जाय तो किसी दूसरे स्थान से मुस निकालना है। 
इसकी एक परीक्षिन और सरल शअ्रीपधि हमे मिली है जिसे लिए देते 
हू । चूने शा पत्थर घुका कर शीशी मे बन्द कर रक्‍से | प्रात साथ एक- 
एक माशा एक-एक पाय दही में मिला कर पी लिया करे । कुद्र दिनसे 
नेहरुआ अन्दर ही अन्दर मर जायगा, कष्ट से मुक्ति मिल जायगी । 

कुएँ का ज्ञष+जिन कुश्रों के आसपाम याई या ओर कोई 
गन्दगी न हो, ढलान में न हों, ऊपर बृत्तो की छाया म हो, पत्त अन्दर 
न गिरते हों, सू4 और चन्द्रमा की करिए अन्दर जाती हों, पानी 
स्वादिष्ट हो, उन कुओं का पानी पाचक, शरीर के मल्तों को निलालने 
वाला, गगी को दूर करने बात, रक्त साफ करने वाला ओर सछ्वाहथ्य- 
प्रद है। 

स्त्रिया जो अपने देयताओं ओए भून प्रेतों की पूजा शरीर प्रार्थना 
फरने फे लिए कुए ऊे अन्दर दीपक जलानी हूँ, यह धर्म नहीं, पाप है 
मूर्तों का फेत्ाया हुआ भ्रम हे । कोई भी मनोकामना ऐसे कार्मों से क्यों 
कर पूरी हो सफनी हे, जो जल ऊी दुष्टि का फारण हों । मारे नगर का 
पानी सराय कर देना उहय की बुद्धिमत्ता हू ? हा, कुए के आगमन ओर 
छुए के मार्ग आदि को दीप द्वारा रोशन करना पुएय कार है. । 

भोजन ओर सास्थ्य 

भोजन के प्रश्न पर 'के-उल भोजन द्वारा स्माष्यन्प्राप्ति 
(हटायतनामा गिज्ञा) में बहुत पूरी तरह प्रकाश डाला गया है। उसकी 
भूमिशा से से कुछ बानें यहा उद्ध, त की जाती हैं। इसके अतिरिक्त कुछ 
एक ओर भी आवश्यक ओर सर्यसाधारण की समझ मे आने बाली 
शिक्षार्य भी यहा अक्ति की जाती हैँ-- 

हम'लोग नहीं जानते कि हस गेहूँ की रोटी फरिस लिए खाते हैं. । 
आम, अगूर, सेब, सन्तरा, आलू , मूली, उड़द, मुंग आदि के साने से 
'इमको जया लाभ है। हम लोग ये यस्तुए सात हैँ क्योंकि आदि सृष्टि से 
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: हमारे पुरुखे खाते चले आ रहे हैं, अथवा इसलिये कि इनमें एक विशेष 
स्वाद है | हम तनिक सी नहीं सोचते कि जो वस्तु हम पेट में डाल रहे 
हैं बह हमारे शरीर और स्वास्थ्य पर क्या श्रभाव करेगी। हम अपने 
खाते पीने वाले पदार्थों के गुणों से अपरिचित हैं और परिचित हाने का 
यत्न भी नहीं करते | मेरा दिल द्रव गया जब कि एक वकील साहब 
ने स्वास्थ्य के सम्बन्ध में सलाह लेते हुए मुके बतज्ञाया- कुछ दिलों से 
मुझे कब्ज रहती है, इसलिए मेंने परसों से रोटी खाना छोड़ दिया है. 
केवल हल्का सोजन दही चावल खाता हूँ, किन्तु ज्ञाम के स्थान में कब्ज 
ओर बढ़ गई है | लो साहब ! दही काविज़, चावल काविज़ ) यह तो 
बे, डाक्टर द॒स्तों के रोगी को कठ्ज्ञ होने के लिए देते हैं! वकील 
साहब इससे कब्ज दूर करना चाहते है | एक विद्यार्थी ने सुके बताया-- 
सुझे चार दिन से टट्टी के साथ खून आता है | परहेज तो मेंने इतना 
किया हुआ है कि आजकल की गर्मियों सें भी नहीं 'नहाता, बारबार 
प्यास दगती है, परन्तु में पानी यथा सम्भव नहीं पीता ओर जब पीता 
हूँ तो गरम करके |” एक वार एक सेठ साहव ने सुम्े बताया कि रोटी 
उनको भल्नी भांति हजम नहीं होती, उनको सलाह है कि एक पाव 
रबड़ी सांक सवेरे खा लिया करें, रोटी त्याग दे' । ऐसे बीमियों उदा- 
हरण हैं कि लोग उलदे काम कर रहे है ओर जान बूक कर बीमारी मोल 
ले रहे हैं। वे नहीं जानते कि कौन सा भोजन उनके अनुकूल है ओर 
कौन-सा प्रतिकूल, जेघा जी में आया ओर जिस वस्तु की ऋतु हुई, खा 
ली | गोभी के दिन आये तो सांक सवेरे गोभी, शर्मी के दिन आये तो 
दिन में दस-दस गित्लास बफ-शबेत पी गये 4 चाहे वादी सर्दी नस-नस 
में घुसी हो ओर दढें के मारे कमर सीधी न होती हो । | 
चूणों और चटपटी चीजों का उपयोग बढ़ गया है | बाबू लोग 


दस-दस आने के गोलगप्पे, इसली की चाट, भलल्‍्ले पकोड़ियां एक 
जगह बे ठकर खा जाते हैं| लोगो ! होश करो, क्‍यों अपने पैरों पर 
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छुल्हाडी मारते हो? ऐसी चीजें दवाममा को सशाय करती हैं, रक्त को 
विगाडती है, जीवन के मूल साए रज़ वीर्य क्रो दुर्व ल करती हैं. और 
सन्तान उत्पन्न करने योग्य नहीं रूने देतीं। छोटे लउऊेनलढजिया जो 
सटाई साते हैं, उनमे युतरायध्या से पहले दी काम वासना की उमर 5 
शआने लगती है और जिनकी आस सुत्री दूँ वे ये सब स्पष्ट रीति से 
देस रहे है । अ्रधिक क्या लिख । ऐसे टश्य को देखते हुए मैं इस परि- 
णाम पर पहुँचा कि हमारी निर्य लता, हमारे रोग, हमारा छुढापा 
बहुत सीमा तर खाने-पीने की सरानी के कारण है! 

अग्रेजी में कद्यायद्त है--'पिल्याता 3$ प्रात 07 प्राध्मा€्त ॥0 
घा€ वाणाथा! स्वाम्ध्य रसोई घर में ही बनता या विगडता है। 
यह अनेक प्रकार से होता है| प्रतिकूल भोजन करना, गरिप्ठ भर 
भारी भोजन करना, साये के ऊपर साना, आपस के विरुद्ध गुणों वाले 
(अनमेल) भोजन करना, अनेक प्रकार की बस्तुए एक ही समय साना 
अनुकूल और गुणफारी वस्तुओ का अधिक मात्रा में सा जाना ये 
आठ श्रकार की भूले स्तास्थ्य के सहार का कारण बनती दव । इन भूलों | 
से बचे रहना और साधारण हल्का भोजन करना स्वास्थ्य सुधार का 
कारण होता है, इसलिए भोजन की ओर विशेष ध्यान देना चाहिए। 

भोजन के सम्बन्ध मे कुद्ठ आवश्यक ओर सरल आदेश देना 
भी आवश्यक सममता हूँ। यद्यपि ये कोई नई बातें नहीं, फ्रिर भी 
चहुत लोग ऐसे दे जो साधारण बाते समझ कर इनकी ओर 
ध्यान नहीं देते ओर अन्त में अजीए तथा पेट जिगर आदि के 
विकारों में फस जाते हैं ! 

कुद्ठ आवदयक आदेशों फा उल्लेस करने से पूर्य एक बड़े 
भयानऊ विकार की ओर इस समय में आपका ध्यान आकर्पित“ 
करना आयद्यक सममता हूँ । हमारे भोजन का सबसे आयश्यक अग 
गेहूँ, चावल, दाल, दूध ओर शाक भाजिया हूं! इस सभ्यता के युग 
मे पायों से खराबी आ गई है, ओर इन सराबियों के कारण 
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हमारा स्वास्थ्य दिनों दिन गिरता जाता है। गेहूँ का सबसे पोष्टिक 
अंश गेहूँ के दाने की ऊपरी पत में होता है | आटा पीसने के बड़े २ 
कारखाने जिनमें आटा, मेदा, सूजी ओर चोकर की हजारों बोरियां 
' नित्य तैयार होती हैं, उनसें पीसने की ऐसी सशीने हैं. जिनमें गेहूँ 
' के प्रत्येक दाने का ऊपर का भाग उत्तर जाता है ओर - उसका चोकर 
बन जाता है। वही 'ऊपर की पते तो मुख्य वस्तु है, नीचे का सफेद 
भाग तो भूसे से कुछ ही अधिक गुण करता हे । हम जिस बात पर 
मरते हैं. कि आटा सफेद हो, सफेद हो, उसका यह परिणाम है | 
अत्तः आटा चक्की या खरास (घराट) का उत्तम है। इससे कम आदे 
की छोटी मशीनों का | ऋवत्न का सी पौष्टिक अंश ऊपर के पते में होता 
है| मशीनों में छिले हुए चावल बहुत सुन्दर दिखलाई देते हैं, किन्तु 
इनकी आत्मा सर चुकी होती है | हाथ-कुदे धानों से जो चावल निकलता 
है, वही खाना चाहिए । देहातों में पहले ऐसे ही चावल खाये जाते थे, 
. किन्तु वहां भी अब मशीनों ने चढ़ाई कर दी है । दालों के भी ऊपरी 
पर्तों और छिलकों में पोष्टिकता है | बुरा हो जिह्ला के स्वाद का, धुली 
दालों का प्रयोग बहुत बढ़ गया है। बुद्धि रखते हो तो इनसे बचो 4 दूध 
को एक उबाल देना स्वास्थ्य के लिए बहुत गुणकारी है । अधिक उबला 
हुआ ओर बाजारों में सवेरे से शाम तक का कढ़ाई में औटता हुआ गाढ़ा 
हुआ दूध लाभ की अपेक्षा हानि अधिक पहुँचाता है | तरकारियां उबली 
हुई अथवा बहुत थोड़ा घी डालकर पक्राई हुई सर्वोत्तम हैं । अधिक घी 
स्वास्थ्य के लिए हानिकर है | यह कहां की बुद्धिमानी हे कि सब्जियों 
में बहुत घी डाल कर घर से दाम खरचो ओर स्वास्थ्य बढ़ने के स्थान में 
घटने लगे | अब नीचे हम भोजन के सम्बन्ध में कुछ आवश्यक आदेश 


देते हैँ -- ह 
८ १) सदा नियत समय पर ही भोजन करे । 


(२) खूब चवा चबाकर र्ाएं, दांतों का काम आंतों पर न डालें । 
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चेच रे मेदे और आतों मे दात तो होते नहीं । 

(३) थोडी भूस वाऊी रहे, वभी साने से हाथ स्रींच लें। चार 
के र कम साने बाला कमी सस्ट मे नहीं पडता । चार पौर अधिऊ साने | 
बात्ा ही सदा सफ्ट में पडता हे । है 

(२) जय तक भोज्न भली भाति पच ने जाये, किसी प्रफार वा 
कठिन शारीरिक परिश्रम अथया व्यायाम न करें । 

(५) रोटी स्राफर कम से कम आधे घण्टे पीछे पढाई, ल्साई 
करनी चाहिये, अन्यथा पाचक-प्रणाली ओर मस्तिप्क दोनों पर बुरा 
प्रभाव पडता है। 

(६) भोजन करने के उपरान्त आधा घस्टा चाई करवट लेट कर 
विश्राम फरना चाहिए, रात को साना सा कर मील भर घूमना चाहिये । 

(७) भोजन करके शीघ्र न सो ज्ञाना चाहिए। कम से कम एक 
चघस्टे बाद सोए । ॥ 


(८) दुबचेल और रोग-अम्त मनुष्य को भूस लगी हो तो साना साने/ 
मे देर न करनी चाहिए, अन्यथा और भी अधिक दुर्बलता हो जायगी, 
शिर भे पीडा होगी, पाचन-शक्ति ठीऊ न रहेगी। जिस प्रकार ई धन के 
बिना थोडी आग घुक जाती है उसी प्रकार भोजन के विना डुबेल 
अर रोगी जठराग्नि चुक जाती है | “केबल भोजन द्वारा स्वास्थ्य” में 
सप कुछ गिस्तार से लिखा है । 

(६) मोटे पेट वाले यदि भूख रोके और उपवास करे तो बिना 
किसी ओऔपधि के पतले हो सकते हैं, किन्तु व्यायाम आवश्यक है ! 

_. (० खाने से पहले अदरक या सोंठ और नमक चाट लें तो) 
पाचन-शक्ति बढदी है । 

(११) खाने के पीछे यदि छुड् फल मिल जायें तो अच्छा है, 
फ़ित्ु फल को दम इतना अधिर महत्व नहीं देते । पालक और चेर सेन 
की अपेक्षा अधिक स्वास्थ्य कारक हैं। धनियों के लिए सेव, अगूर ओर 
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निषनों के लिए गनता गंडेरी खरबूजा आदि ज्ञाभ ओर स्थ्राद अस्तुत 
करते हैं. । 


(१२) बारीक सेदे की बनी बस्तुएँ, मावे. (खोए) की मिठाइयां 
' और घी में तले पकवान, रोग़न-जोश, तेल के पकोड़े, उड़द की दाल, 
मांस की बोटी आदि भारी भोजन हैं' और बहुत देर में पचते हैं । 
इनसे बचना चाहिए। | 


(१३) चाय ओर बफ़ स्वास्थ्य के शत्रु हैं। बहुत सर्दी के समय 
बादी बलगम स्प्रभाव वाले ओऔपधि के रूप में यदा-कदा चाय पी सकते 
हैं | बहुत थक्रावठ में भी ऐसे व्यक्ति चाय से लाभ उठा सकते हैं.। 
किन्तु इसका नित्य सेवन मेदे और रक्त की रोगनाशक शक्ति को बहुत 
कुछ नप्ठ कर देता है। ममे चाय के विरुद्ध कोई कट्टरता नहीं है, कफ 
प्रकृति के कारण में स्वयं यदा-कदा चाय पीता हूँ, किन्तु पहाड़ पर या 
सर्दी के महीने में या ओपधि रूप में । पिच या वात पित्त प्रकृति में 
चाय अत्यन्व हानिकर है । 


बरफ से दांत, मसूढ़े, गला, मेदा ओर शरीर के तापसान पर 
बड़ा प्रभाव पड़ता है। च्रर का लाभ छुछ मिनटों के लिए ही जान 
पड़ता है, परन्तु शीघ्र ही उसका उलदा प्रभाव होने लगता है, अर्थात्‌ 
शोघ फिर बड़े जोर की प्यास क्गती है | 'केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य! 
में इनके सम्बन्ध में विस्तार से लिखा गया है । 


(१४) तम्बाकू और शराब मनुष्य के मत ओर मस्तिष्क में एक 

प्रकार का बिप उत्पन्त कर देते हैं। इनसे बचो। तम्बाकू शराब की 
अपेक्षा कहीं अधिक हानिकर हे, किन्तु इसका प्रभाव धीरे २ होता हे, 
इसीलिए लोग इससे कम डरते हैं। परन्तु किसी कठिन समय में 
तम्बाकू ऐसा घोखा देता है कि स्वास्थ्य का सत्यानाए्र हो जाता है | 
इसलिए इससे बचना अत्यन्त आवश्यक है। - 
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हम क्‍या सायें ९ 

उपरोक्त आदेशों के श्रध्ययन के पश्चात्‌ पाठऊ़ों की ओर से यह 
प्रदन किया जाना आयदयक है कि हम क्या साएँ ? “केपल भोजन . 
हार स्पास्थ्य प्राप्ति/% में इस प्रइन का उत्तर भली भाति दिया गया है। ' 
किन्तु छुड्ठ सफरेत्त इस पुस्तक के पाठकों के लिए यहा लिखना आनदयक 
जान पडता है-ताकि विचारशील लोग अपने फल्याण वा मागे 
,निर्षोर शत कर से । 

मलुप्य का सबसे प्रथम और प्राऊतिफ भोजन दूध है। ध्मारे 


शरीर के पालन-पोपण फे लिये जो कुद आनदयक है, सब दृध में 
भीजूद है। उसके बाद चायल, मोटे गहूँ के चयफ्ी के मोट आदें'फी 
"जैसी, चना, मक्‍की या गेहूँ का दलिया, दही, छात्र, चाडा सा धी, 
ममपन, मूली, गाजर, पत्तों वाले शाक-भाजिया, दाल, गुड, फल, शहद, 
अदरक श्रीर नमक | किर तीन चार सूसे मेवे -- किशमिश, अजीर,वादाम, 


न 
आला इससे बढ कर कुछ नदीं (मास, मछली, अडा, साड, मिठाई, इससे बढ कर कुछ नहीं ४(मास, मछली, अडा, स्याड, मिठाई, 


बरफ, चाय, शराब, तम्पाक्ू, अचार, मुर्ये, मिचे, मिश्री, मसाले छुठठ 


नहीं) | उपरोक्त शाक भाजिया भा यिल्कूल सादे ढंग से पक्की हुई हों, 
इनके रागन जोश (अधिक घी में पकी हुई चटपटी त्रकारिया) नहीं । 
यह तो है प्राकृतिक जीवन के लिये श्राकतिक भोजन की बात। किन्तु 
भनुष्य के जीभ के चदोरपने ने मस्तिष्क को मजबूर किया कि इन 
घस्तुओं को अधिक स्पादिष्ट बनाओ | तथ अनेक प्रकार के रोगन-जोश, " 
फोफते, कयाय, पुलाव, हलुवे, मिठाइयां, अचार, ,सुरूचे, बिस्कुट, केक, 
पेस्टरी ओर अन्यान्य रसीले पकयानों का अविष्फार हुआ। मलुष्य के 
-अमिमान ओर पमड ने कहा “मैं अमीर हैं, में अफसर हैं, लोग भी 
# उदृः में नाम हृदायतनामा गिज्ञा है| 
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एक दाल-भाजी खाएं ओर में भी एक ही ! मेरे थाल सें एक दजन सलोने' 
सीठे, खट्टे, चटपटे खाने होने चाहिये, ओर सब में छमाकछम घी ।? 
इनके कलकी ने कहा “हस बड़े आदसी नहीं परन्तु बढ़े आदमियों की 
छ् तो हें। दो सब्जियां, एक दाल, एक रायता, पापड़, अचार और 
भीठी चटनी मिज्लाकर आघा दर्जन तो हम भी बना ही लेंगे। ऊपर कभी 
मिठाई, कभी फल ।” इस प्रकार पेट में एक अजीब गड़बड़ चोथ 
इकट्ठा होने लगी, जिसे पाने के लिये सोंठ, नौसादर, चारअ्क, चूरो, 
नसक सुलेसानी ओर अन्त में सोडाबाईकाब, लेसोनेड सोडा, गन्धक 
तेज़ाब, फ्र -साल्ट का एक के पीछे एक का आविष्कार हुआ | तिस पर 
भी सनुष्य का स्वास्थ्य गिरता ही गया | गिरता हुआ शरीर सर्दी गर्मी 
सहते योग्य न रहा । यदि कुछ इस योग्य था भी तो दिल्ल बड़ा नाजुक 
ओर आरामतल्लब हो गया । गर्मी आई तो हाथ में मरा, सर्दी आयी तो 
हाय में सरा | गर्मी का सामना करने को बरफ ओर सर्दी का सामना 
करने को चाय का अविष्कार हुआ इन अभारगों का लाभ तो हुआ 
' अस्थायी किन्तु हानियां हुई चिरस्थायी | कहां तक चर्चा की जाय ! सारांश 
यह है कि इस प्रकरण के आरम्भ में जिन भोजनों का नाम गिनाया है. 
अर जिनके नीचे लकीर हैं' ठीक भोजन उतना ही है। अन्य सब ता 
चटोरपन है, पेसे की हालि है स्वास्थ्य का सत्यनाश है। नये युग ने 
केबल एक अच्छी चीज की वृद्धि की है ओर वह है कच्चा टसांटर | 
उसे भी अच्छे भोजन में सम्मिलित कर 'लिया जाए। एक बात ओर 
शारीरिक परिश्रम करने वाले लोग दाल चावल्न ओर अन्न अधिक खाये | 
सानसिक कारये करने वाले दूध, चावल, मक्खन, बादास अधिक संवन 
( करें | भांस न खाएं । दुबेल पाचन शक्ति वाले मांस की बोटी, दालें ओर 
घी सेवन न करें। * 


इन थोड़े से प्रष्ठों में भोजन के प्रह्न पर किंचित श्रकाश डालने 
का प्रयस्त किया गया है, किन्तु केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 
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(हिंदायतनामा गिज़ा)! के तो ३२० पृष्ठ इसी विषय की भेंट किये गये 
हैं। विस्तार उस पुस्तक मे पढे | भोजन का प्रइन विशेष ध्यान देने 
योग्य है, क्योंकि हसारा स्वास्थ्य अधिराश इसी पर निर्भेर है 


निद्रा ओर स्वास्थ्य | 

निद्रा भी स्वास्थ्य के सहायरों में से एक हू। दिन भर के 
परिश्रम के पहचात्‌ शरीर को आराम की आनश्यकना दवोती है। जो 
व्यक्ति दिन को अपने काये परिश्रए पूरक करते रहते हूँ, उनको रात मे 
नींद अच्छी आती है । 

सोने का भी ढग द्वोता है। चित्त (पीठ के चल) अथया आधा 
(छाती के बल) न सोना चाहिये। बाई कगेट सर्योत्तम है.। चित्त या 
्र न्‍ र् 
आधा सोने से स्वप्न अधिक आते है, पाचन ओर मस्तिष्क पर बुरा 
अभाव पडता है । खुर्राठे आते ह, स्वप्नदीष का भय बना रहता छे। 
बाई करबट सोने से स्वाध्य्य लाभ होता ह। जो लोग सूर्येदिय से 
पहले नहीं उठते उनका कफ (बलगम, नज़ला) विगड जाता है, मरितिष्क 
भारी रहता है, और सोभग्ग्य सदा के लिये उनया साथ छोड़ देता 
है। निद्धा की मात्रा एक स्पस्थ शरीर के लिए सात घए्टे पर्याप्त हैक 
बड़ी ह॒द आठ घण्टे | बच्चे श्रधिक समय तक सोये। पाच वर्ष से 
कम आयु वाले बच्चों को अपनी इच्छा से सोने दे । भोजन करने 
के पश्चात्‌ तुरन्त सो जाने से अनपच ओर खप्नदोप का भय रहता 
है।। चन्द्रमा के प्रकाश में सोना मस्तिष्छ फो शक्ति ओर सोम्यता प्रदान 
करता है | जून जुलाई ओर अगस्त के अतिरिक्त युया स्त्री पुरुषों को 
डिन में नसोना चाहिए । जो आदत से लाचार हों वे धीरे-घीरे . 
सुधार करे । रात की नीकरी वाले' आयहयकतानुसार निद्रा का प्रबन्ध 
फरें। धूप में सोना शारीरिक उप्णता को बिकृत करता हे । 


कमरे के भीवर ओर वाहर सोने के सम्बन्ध मे एक बहुत 
अच्छी कद्दायव है-- ' | 


। 


केवल मोजन हारा स्वास्थ 
त्ब्ना हारा स्वास्थ्य 
छा दान] का छाए कराए! ला /ताफ्ा 
किसी ने सच कहा हे कि मनुष्य के स्वास्थ्य का वनना या 
विगड़ना प्रायः उसके अच्छे या बुरे सोजन पर निर्भर है । जवानों 
के लिये एक प्रकार का भोजन चाहिये, वृढ़ों के लिये दूसरे प्रकार 
का | परन्तु आप हैँ कि विना सोचे समझे सव कुछ खाये पिये 
जाते हैं| इस प्रकार वह॒तों के स्वास्थ्य में कुछ न कुछ खराबी 
रहती ही ह। निशचय जानिए कि भोजन के विपय सें केबल 
भोजन द्वारा स्वास्थ्य! आप की बहुत सहायता करेगी-। इस पुस्तक 
भें लिखा है कि कीन सदज्ञी, फल, मेवे, अनाज, दाल, मसाले 
कव लास और कव हानि करते हेँं। कौन सी खुराक ठण्डी, 
कीन सी गरम, कोन दिसारा को ताकत देने बाली, कीन पाचन 
शक्ति बढ़ाने वाली हे, कोन रज्ञ बीय की बीमारियों को दुर 
करने वाली है | कोन सी बीमारियों में. कोन खुराक लाभदायक 
हे ओर कोन हानिकारक इत्यादि। किसी भोजन की बड़ाई 
इस वात में नहीं क्रि उस पर बड़ा पैसा खर्च हुआ, वल्कि 
उसकी वड़ाई इस वात में हे कि उससे शरीर को बड़ा लास 
हुआ । सो इस पुस्तक में सत्र वातें खोल कर लिखी हैं । ३० 
प्रष्ठ, बारह व्याख्यात्मक चित्र | मूल्य केबल १) ही है, ओर 
आप सानेंगे कि आपके स्वास्थ्य का मूल्य निश्चय ही १) से 
अधिक है। पुस्तक प्रत्येक घर में रखने योग्य हे । 
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अच्छे स्वास्थ्य के लच्ण 





अच्छे दाव, अज्छद्री दृष्टि, 
अन्ड्री भूख, अच्छी नींद, ठीक मन्न, 
सीबी कमर, अपनी आयु के 
अनुसार दूर तक काफी बोझ उठा 
जले जाने की शक्ति, बिना बे 
काफ़ी पढ-लिय सकने की शक्ति, 
अस्त चंदन, उचित वजन, जाम 
फरने को जी चाहला, हसने खेलने 
को जी चाहनां, दिल दिमाग फ्रेफडे 
जिगर और सन्तानोत्यादफ श्र्गों 
का ठीकठीक कार्य करना, गर्मी 
सदी सह सक्नां, बुखार खासी 
जुकाम कनज ओर सिर ढर्द आदि 
सावारण तथा असावारण रोगों 
में ग्रसित न होना । ण्सा अच्छा 
ओर स्थायी स्वास्थ्य प्राण करने 

फे लिए 
स्वास्थ्य शिक्षा 

मे दी गई पिस्दत और सरल 
शिक्षाओं पर आचरण करना, ओर 
फैय डाक्टर की मुहताजी से बचना 
प्रस्थेफ़ का उ्ते्य है । 





्््ट्ट 72८ 
4 कक 5 
गत (724 ् 
/८ * &% 
४ ६ 32 
७ पं यु 
५9. मे साआम 

| 
्् ५ 24 
शक 
का 
अर हि 2] 
५ हु. 
द 


( १०७ ) 


- प॑ंखा लेकर अन्दर जाओ,. 
लिये रजाई बाहर आओ । 


अर्थात सितम्बर के अन्त अथवा अक्टूबर के आरम्भ में ज्योही 
पिछली शाव सर्दी पड़ने लगे अन्द्र सोना आरम्भम' कर दें चाहे रात क 
आरस्भ सें कुछ गर्मी भी मालुम हो । इसका कारण यह है कि पर्षाऋतु 
के परचातू गढ़ों और तालाबों में भरा हुआ पानी दिन को तपने लगता 
है तथा सड़ कर मच्छरों का अश्रय-स्थान ओर मल्लेरिये का कारण 
बनता है। रात को ओस पड़ती है, इसलिए ऐसी ऋतु में बाहर सोना 
रोगों का कारण बनता है | अन्दर का कष्ट दस पन्द्रह दिन तक ही एक 
दो घण्टे ,नित्य सहन करना पड़ेगा, किन्तु परिणास स्वरूप जब 'अन्य 
लोग ज्वस्पस्त होते हैं, आपका स्वास्थ्य अच्छा रहा करेगा। सा्चे के 
अन्त में अथवा अग्रेल के आरस्स सें, यद्यपि रात के पिछले पहर 
रजाई लेनी पड़ती है, किन्तु इन दिनों बाहर निकल आना स्प्रास्थय 
ओर शक्ति बढ़ाने का करण होता है। 


(ट्ार्मी में ससहरी (मच्छर दानी) क्गा कर सोना मच्छर ओर ९. 
आओस से सुरक्षित रखता हे | जो इतना खर्चे न कर सके वह कम से 
कम वर्षा के बाद वाली कुछ रातें, जबकि बाहर सोते हों तो चारपाई 
पर कोई चादर हो तान दें ताकि ओस से तो बचाव रहे । मच्छरों से 
बचने के लिए निम्नलिखित तेल बना लें सरता ओर गुणकारी सिद्ध 
होगा | यूक्लिप्टस आइल ( 8ए८9एप५ णी ) एक साग, हाईट आइल 
( ए]॥6 0 )अथवा मिट्टी का तेल चार भाग मिलाकर रख लें | 
रात फो शरीर के नंगे भागों पर लगा कर सो जायें । इसकी गन्ध 
तीन चार घंटे तक मच्छरों को निकट नहीं आने देगी | यदि एक आभ 
'सिंटोनीला आइल (८९॥0०7ा ०!) मिलाये तो कुछ मंहगा तो हो 
जायगा किन्तु अधिक अच्छा बन जायगा । शरीर पर घी लगाकर 
सोना भी गुणकारी होता है । तुलसी, न्याजबो (रीहां या यूक्लिप्टस) 


( श्श्८ 


के पत्ते विस्तर पर रपना भी ड्िंचित लाभदायक है | सटमल और 
विस्सू पहार्डों पर यहत कष्ट देते हैँ । पिलट ( गधा ) नामक तेल और 
उसऊे साथ पिचफारी बाज़ार मे मिलती हे । इस पिचकारी हार तेल 
की बारीक वौद्धार विस्तर पर कर देने से सुरक्षा रहती है ।यह तेल ) 
कुछ महगे पढते हैँ। ऊपर लिखा तेल वना कर इन पिचकारियों में 
डाला जा सकता है। चारपाईया पहाड़ों पर यवाशक्ति नयीन होनी 
चाहिएँ, बहुत खुली बुनी हुई हों, घप्ताह में एक घार उनऊी चूलों मे 
उपरोक्त तेल पोत दे । 

__ अई प्रातों में सय स्त्री पुरुष सारी रात इक्ट्रे एक बिस्तर पर 
सोते है। यहू निद्रा और स्वास्थ्य के स्ेया प्रतिकूल है । यह एक 
कक पिलास प्रियता है जो मलुप्य को चुढापे से पहले बूढा बना 

। 


हम पूरी निद्रा के बिना युवायस्था और स्वास्थ्य को स्थिर नहीं 
रख सकते । दिन मे हम जो कुद्ध शारीरिक मानसिक परिश्रम करते हैं, 
उससे हमारे शरीर य मस्तिष्क के पुराने कण (229) दूट जाते हैँ । 
निद्रा और विश्राम के समय उनकी मरम्मत होती है. और मरम्मत भी 
इतनी अच्छी कि शरीर नया हो जाता है | यह जो कहा जाता है कि 
व्यायाम से स्वास्थ्य सुधरता है, इसका आशय यह है कि व्यायाम पुराने 
कण (0]0 ८४॥७) को शरीर से निकालने का एक साधन है | तत्पइचात 
निद्रा और विश्राम के समय उनके स्थान पर लये कण वनकर हमारे 
शरीर की स्फूर्ति बढाते हैँ । यदि व्यायाम पर जोर दिया जाय ओर आराम 
व्‌ नींद का प्रयत्न न किया जाय तो शरीर शीघ्र टूट फूट जाये। अत 
नींद ओर आराम की बडी आवश्यकता है कि फोई इस उत्लेस से 
यह सीखे कि नींद ओर आराम ही एक मात्र सहारा है और केवल 
इन्दीं दो के पीछे पड जाय, रात भर सोये, दिन भर ध्याराम करे, तो 
यह ओर भी दुरा है। एक लडकी को मालूम हुआ कि जो चार आने का 


( १५६ ) 


रूमाल अम्लुफ दुकानदार से ले तो उसे एक सुन्दर हार वह मुफ्त देता 
है| उसने दुकानदार से जाकर कहा--“चार आने तो में दे नहीं सकती 
ममे रूमाल मत दो । परन्तु हार तो तुम सुफ़्त देते हो, बह मुझे दे 
दो |” वह समझ न सकी कि हार तो रूमाल का मोल देने वालों के 
लिए उपहार है, इमाम है। इसी प्रकार व्यायाम दो, विश्राम लो ओर 
उपहार में स्वास्थ्य ल्ञाभ' करो । 
प्राचीन काल के वेदों और आधुनिक काल के डाक्टरों की 
सम्मति है कि एक रात की नींद चूक जाने से सेहत को जो हानि 
पहुँचती है वह दी दिन भूखा रहने की धपेक्षा अधिक दुबेलता का 
कारण बनती हे | वरनू उपवास (भूखा रहना) तो अनेक अबस्थाओं 
में स्वास्थ्य का साधन होता है| अब प्रश्न यह होगा कि किन को 
अधिक नींद चाहिये ओर किनको कम ? जो अधिक शारीरिक श्रम 
करें या जो अधिक सोच विचार ओर लिखा पढ़ी का काय करें या 
शोक संताप से घिरे हों, वे अधिक निद्रा के अधिकारी हैं। जिनको 
कुछ कास नहीं, जिनका जीवन -- 
सुबह होती है शाम होती है । 
उम्र यों ही तताम# होती है । #समाप्त 

के अनुसार बिना किसी काम घन्धे के बीत रहा है, उनको न तो रखा- 
स्थ्य युक्त नींद आती है ओर न वे उसके अधिकारी ही हैं। उन्हें 
नींद कम आये तो बिल्कुज्ञ चिन्ता न करनी चाहिए, यही तो छनका 
स्वास्थ्य है | नींद तो बनाई ही प्रकृति ने शरीर और मरितिष्क की 
थकान के घाटे को पूरा करने के लिए है | एक डाक्टर ने लिखा है. 
कि यदि किसी को पागल बनाना हो तो ८-१० दि्न-शत उसे सोने न 
दो, बह अवश्य पागल हो जायेगा । 

बहुत से लोग किसी दिन अधिक काम करते हैं, किसी दिन थोड़ा, 
परन्तु नींद के विषय में उनका विचार है कि प्रति रात्रि एक बराबर ही 


( १३० ) ग 


कि 
आनी चाहिए, यह वात मिथ्या है । यदि क्रिसी टिन काम थोडा क्या हि, 
तो तीन चार बजे आस खुल जाने पर, यदि तवियत वहुत साफ भालुम 
हो तो चिन्ता न करनी चाहिये ओर न दुबाय सो जाने का यत्न उरना 
चाहिये | अन्यथा शरीर मे कायन-डाइआक्साइड नामक विप झत्पस्स 
होने लगना है। परिणाम यह द्वोवा है कि जय भनुष्य चंद फालतू भर ,० 
अनापइयक नींड लेकर उठता है तो उसऋ। शरीर भारी थे 'आलस्थपू्ण 
प्रतीत होता हे । ऐसी अयस्था स्वास्थ्य फे लिये हानिकर है | 


बूढों को अपनी नींद के त्रियय से बडी चिन्ता रहती है। कई 
चूढों को नींड कम आती है, चस इसी बात पर वे कुदते रहते दूँ 
ओर दयाइया साते रहते 6.। यहि थोडी नींद के परचात वे अपनी 
तत्रियत साफ पाते है, तो थोडी आने म दोप ही फ्या है ? उन्हें जरूरत 
हीं जननी नींद की थी । उन्हों ने कौनसा काम किया है, जिसकी यमन 
दूर करने को नींद चहुन आती । हू ! जो बूढ़े दित-रात चिन्तित रहते 
हों ओर कई बनायटी या सचमुच की उल्लकनों को सुलकाने फी सिर 
पीड। करते रहते हों, यदि उनको रात को अच्छी नींद न आई तो वे मर 
मिंठेगे । उनकी आयु का धकाज़ा है हि वे अमन चेन से दिन गुनारें। 
जो बूढे अपने घर बालों, नोऊरों या पडीसियों की हर छोटी मोटी बात 
पद्दाड बना लेते दूँ और पहाड़ ही सिर पर उठाये रहते हैं, वे मानो 
आत्म-इत्या करते है उन्हे घेये और सनन्‍्तोप सीसना चाहिए । 
नपयुवर्कों के लिए भी यहू उपदेश कम आवश्यक नहीं । अधिक 
थकान, चिन्ता, क्रोध ओर शोक हमारे स्वास्थ्य के शत्रु हैं | “चित 
भोजन उचित परिश्रम, डचित चिन्तन, डचित पिश्वाम ओर उचित निद्रा? 
यह जीयन का सिद्धात है।इस सिद्धात का पालन करते हुए, धीरे, 
धोरे न्वींढ के सम्बन्ध मे आपको सनन्‍्तोप हो जायगा। जय तक निद्रा 
आपकी इच्छानुसार नहीं आती तब तक मस्तिष्क को इसको चिन्ता से 
आचाद रखें। बार यार नींद की वर्ते लोगों सेन करें, मींद के ध्यान 
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क्ों भुला ही दे। यथार्थ में लींद का कम आना इतना हानिकर 
नहीं, जितना नींद कम आने की चिन्ता । 


नींद का कम आना बहुधा, गर्मी, खुश्की, अनपच, दिल की 
और हा कप थृ मेँ 
बेचेनी अथवा सानसिक विकार के कारण होता है| रुग्णावस्था में भी 
' नींद कम आती है । 


ध्ड्‌ 
>>) 


नींद की अधिकता कफ और सुस्ती का चिन्ह है । बहुत से 
बच्चे रोते रोते सो जाते हैं | बहुत साहसी तथा पक्के दिल वाले व्यक्ति 
चिन्ता और शोक सम्बाद सुन कर सो जाते हैँ। दुबल व्यक्ति को 
इसलिए न्ञींद अधिक आती है कि उसके अंग थोड़ा सा काम करने से 
ही अधिक थक जाते हैं ओर उन्हें शीघ्र विश्राम की आवश्यकता 
होती है । 


वहुधा लोगों को भोजन करने के पश्चात्‌ सोने की इच्छा होती 
है । मोटे ओर कफ प्रकृति के मनुष्यों को प्रायः हर समय नींद आई 
रहदी है। वे ६ माशे से &£ साशे तक चिरायता सोटा-मोटा कूट कर 
२ छटांक भर पानी में उबाल कर सांक सठेरे गरम २ सेवन करें । 
लाभ होगा । नींद कम आती हो तो सरसों का तेल, रोग़न बादाम या 
रोग़न खसखस, तीनों में से जो अधिक अलुकूल सिद्ध हो शिर पर 
मालिश करें, ओर तर घीजें खाये। सारे शरीर पर मालिश करना 
ओर शुनगुने पानी से अच्छी तरह हाथ पेर धोना नींद लाता है । 
गरमस पानी में नसक डाल कर उससें पेर रख कर बेठना लाभदायक है । 
बहुत से अनिद्रा से पीड़ित रोगियों ने अपने अनुभव वर्णन किये हैं । 
बहुतों को सोते समय चित्त को असन्‍न करने वाली बात सुन कर, बहुतों 
. को कष्टों का स्मरण करके, बहुतों को पढद़्ते-पढ़ते, बहुतों को भोजन 
करने के पदचात्‌ शीघ्र ही सो जाने से, बहुतों को खाने से दो तीन घरदे 
पीछे, बहुतों को मालिश करा कर, बहुतों को आंखें बन्द करके और 
मस्तिष्क के आगे काला पर्दा देखकर ओर बहुतों को हाथ मरोडूकर सोने से 
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दिन भर कुपथ्य जिया ओर रात को पाचक्र रेचक (कब्ज कुशा) 
आओपधि सा ली । जीयन के भोग विलास और स्वाद भी न छोड़े, और 
सवेरे मसल सशोधन भी हो गया। 


परन्तु याद रखो, प्रकृति इन सयर कुपध्यों का गिन गिन कर / 
बदला लेती है, इसमे कोई सन्देह नहीं । ; 


लटपट तग धरती रही, अटपट बोले बेन | 
ः भ् 
जय पिय सों सटपट भई, टपटप टपस्त नेन ॥ 


लाखों बहुमूल्य जीयन इसी अनपच के हाथों नष्ट हो गये । मत 
भूलिये कि हर दस रोगों मे से आठ का कारण कर्ज्ञ है, इसलिए 
पाचन क्रिया ठीक फरने का प्रत्येक सम्भव उपाय काम मे लायें। देह री 
के एक मुस्लिम रईस बहुत बर्षा के कठज् और पाचनदोप की चिकित्सा 
कराने फे लिए विशेष रूप से मेरे पास लाहीर पधारे। कहने लगे “माप 
मदली, चायल का पुलाओ, उडद, भिण्डी, केला, घी, मक्‍्सन, वर्ष 
ओर सिप्रेट यही मेरे जीवन का आधार हैं। इनका परद्देज मत कराइय्रे 
ओर जो छठ कहें फहूगा, जो साने को कहेंगे साउगा, बहूमूल्य से 
चहूमूल्य ओपधि मोज्ञ लेने को तैयार हूँ ।” मैंने कहा--''आपके 
अनपच के यद्दी दस कारण हैं, इनको छोड दें सॉम-सवेरे तेजी से 
चलते हुए दो तीन मील की सैर किया करें। साग सब्जी, गाजर, मूली 
घिया, दूध, दलिया, नाशपाती, पपीता, खसरबूजा,अगूर खाए, ॥! दूस 
वर्जित चीजों को छोडना न माने । मैं ने कद्दा “अव्छा यह वस्तुए धीरे 
घौरे कम फर दें।” एक अनोसे ढग से तोन बार बोले “यही 
तो असम्भय है | यही तो असम्भव है !! यही तो असम्भव है!!!” मैंने 
फहा “आपसे जीभ का चस्फा नहीं छूटता, मुझे अपने फ्वेब्य और 
सुयश आप्ति का बन्धन नहीं छोडता। बद परदेजी से आपका रोग 
दूर न होगा, मुझे: नेकनामी न मिलेगी । मुके आपके धन की 


आनइ्यकता नहीं ।” एक बर्षो पश्चात सृत्यु ने सच चस्फ्े छुडा दिये। 


री 
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यह कब्ज हो किस प्रकार जाती है ? अब इस पग्रइन का उत्तर 
देना चाहिये, इसके पदचात्‌ इससे बचाव ओर इसको नपष्ट करने के 
उपायों पर प्रकाश डालना चाहिये। आंतों में सदा एक विशेष प्रकार 
की गति होती रहती है, जो ऊपर से नीचे को चलती है | जब' आंतों 
में भोजन पहुँचता है. तो उसमें गले की गिल्नटियों के तथा मेदा, जिगर 
आदि के पाचक रख सिले हुए होते हैं । तब आंतों से भी हल्का २ 
पाचक रस उसमें मिलता जाता है । आंतों की गति के कारण यह भोजन 
साथ-साथ पचता जाता है, और साथ २ नीचे को उतरता जाता है । 
शक्तिवर्धक भाग आंतों की दीवारों से रिस २ कर जिगर के रक्त बनाने 
वल्लि स्थान पर पहुँचता जाता है, ओर रद्दी और निकृष्ट भाग बड़ी 
आंत के अन्तिम भाग, गुदा की ओर (बाहिर निकलने के लिए) पहुँचकर 
जसा होता जाता है. । इन आंतों की गति में जब विकार आ जाता है, तब 
कब्ज होने लगता है, शरीर सल्न और बिप से ठीक मुक्त नहीं होता । 


यह दोष क्यों हो जाता है ? आंतों की दीवारों में स्वायुओं के 
एक प्रकार के मानवीय बिजली के तार (ए०ए८७) लगे होते हैं । 
इनके साथ रक्त की पतली २ रगें होती हैं। ये आंतों को वह शक्ति 
प्रदान करते हैं, जो उन्हें इस आवश्यक काये को पूण करने के योग्य 
बनाती हे । परन्तु वार २ गरिष्ठ ओर भारी भोजन करने से अनेक 
प्रकार के भोजन एक साथ करने से तथा पेट का तंदूर ठूस टू'स कर 
नाक तक भरने से, आंतों के कार्य में दोप आ जाता है । आंतों में जाने 
वाले रक्त प्रवाह में तथा स्नायुओं के काये संचालन में दोष उत्पन्न हो 
जाता है| अग्नि मन्‍्द होकर कब्ज रहने लगता हे, तब कब्ज नाशक 
आओषधियों से काम लिया जाता है.। किन्तु इसका वही प्रभाव होता है. 
जो एक थके मांदे घोड़े पर कोड़े की मार का होता है। पीड़ा के कारण 
वह दीड़ता है, किन्तु साहस ओर शक्ति तो समाप्त हो चुकी। कहां तक 
दोड़ सकता है २ ' 
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इस कठिन समय में प्रकृति फी सद्दायता काम देती है पिक्रार- 
युक्त अग फो िश्राम देना प्रकृति की एक अद्वितीय चिढरित्सा दे। इन 
खातों में अमेर प्रकार के गरिप्ठ भोजनों, पाचक चूशों, गोलियों और 
साल्द आहठि की मार साई हुई दे । ये थकी मादी चेड़ोश ओर वेदम ही , 
रही हैं । इनको आराम द | एफ जुलाय आनों में रे हुए मल को शुद्ध 
करने के लिये देकर, फिर उपयास करके आतों फो छुद्र छुट्टी दें। फिर 
दो सलाह थोडा २ करके चार-पाच वार डिन में दध था फलों का रस 
पियें । यदि नमकीन के लिए जी चाहे तो कोई हरा साग, भाजी, टमाटर 
लें। अगर, नाप, सतरा या आम पहुत थोडी मात्रा में ले | परत 
चालीस दिन तक गेहूँ, चायल, ढाच्र, आदर फक्‍्चाल माषा (सोया) 
मिठाई, मास श्रादि कुद्ध भी न लें । एक दिन द्योडफ़र आव सेर शीतल 
जल का एनीमा सवेरे फे समय करके शीघ्र द्वी शीच चले जाया करे! 
नित्य नम्पी सेर करें। कठिन से कठिन अजी (क्ज़) दूर होकर 
आतों को नये सिरे से जयानी प्राप्त होगी । कुद्ध दिन पीछे एनीमा की 
आयश्यकता भी न रहेगी । यह फोई कठिन चिक्त्सा हगने नहीं 
बतलाई । थोडा सा कष्ट है: सिन्‍्तु मन को मना लेने पर सारी कठिनाइथा 
सरल हो जाया करती दूँ: । थोडे विझार, ऊपर लिखे से आधी अपधि भें, 
और अधिक जिक्र ठुगनी तिगनी अयधि में दूर हो जायेंगे। उत्साह 
ओर साहस चाहिए। आसिर ये आपकी द्वी अपनी मोल ली हुई आपत्तिया 
हैं, आप ही को कुद्ध परिश्रम करना पड़ेगा -- 

तुम्हीं ने द्दे दिया है तुम्हीं दया देना ! 


(१) उपनास ओर ए्नीमा (यस्ति कम) झा कट न करें तो दूध, 
अजीर, अगूर, किशमिश, 'आम, नाशपाती, शहूद, शुड़, शक्कर, कदूदू+ “ 
पालक ओर शाऊ-भाजियों का तथा पानी का श्रधिक सेवन करे | 
चादाम रोगन एक तोला या गुलकन्द ४ तोला या हर्‌इ फा मुरब्बा एक 
दाना या छिलसा ईसबगोल १ तोता रात को दूध के साथ सा लेने 
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से साधारण कब्ज दूर हो जाता है | जिनको अधिक कब्ज हो वे उुस्खों 
के वणन में अजीणे का इलाज पढ़े । 

(२) अजीणों की अवस्था में घी, मक्खन, मलाई, उड़द, मसूर, 
आलू, कचालू , अरबी, हलुबा, मेदे की चीजें, अनार, केला, भांस की 
बोटी, दही, चावल, गुच्छी, ढींगरी, खुम्ब वर्जित हैं । 

जिनको पतला पाखाना आता हो वे ताजा बुझा हुआ चूना दो 
रत्ती, सॉठ आधा माशा रोटी के पीछे पानी के साथ ले लिया करें । 
पानी कस पिये। अनार, मसूर, दही, छाछ, चावल, मांस-रस गुणकारी 
हैं| पुराने जुलाब और संग्रहणी में केवल सांस-रस, पघिलगिरी का 
मुरब्बा, पुराने चावल ओर सक्‍्खन निकली छाछ सर्वोत्तम है। ऊपर 
लिखा संख्या (१) वाला भोजन वर्जित है । 

पाखाना को कभी नहीं रोकना चाहिये | ऐसा करने से सिर में 
पीड़ा, अफारा, पेट पीड़ा तथा अन्य अनेक बड़े भयानक दुस्साध्य रोग 
हो जाते हैं | नौकर, बच्चे, खेल, तमाशों के दीवाने और आलसी लोग 
बहुधा शोच को रोकते हैं: सावधान रहना चाहिये | 

मृत्र ओर स्वास्थ्य 

प्रातःकाल उठने से रात को सोने तक ४-४ बार मूत्र आ जाना 
स्वास्थ्य का लक्षण है। रात को मूत्र त्याग के लिये उठना मूत्राशय की 
दुबलता का सूचक है, सिवाय इसके कि कोई मूत्रत्ष वस्तु खाई या पी 
गई हो। मूत्र का रंग हलका पीला ओर खच्छ होना चाहिये। अधिक 
पीला मृत्र जिगर की गरसी का सूचक है। गाढ़ा मृत्र अनपच को, 

। हर जम जलन से आने वालो मूत्राशय की गर्मी 
' और शरीर में तेजाबी मलों की अधिकता को प्रकट करता हैं। पीष 


आए तो सुज़ाक है। पेशाब पर चीटियां आ जाएं तो ३ तो सुज्ञाक है | का नो वजह २ लाइयटीज लक है र चोटियां आ जाएं तो उसमें शक्कर 
8 सम | इस रोग का नाम मधुमेह ( डाइबटीज़ 72740608 ) है । 


इस रोग में शोरीरिक शक्कर स्वास्थ्य ओर शक्ति उत्पन्त न करके 
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मृत्र के साथ नष्ट होती रहती है और डारीर के सत्यानाश का 
कारण बनती है| इस रोग मे वार बार मूत्र आता है और वार २ प्यास 
लगती है। कई बार अनपच के कारण मूत्र के साथ एक प्रसोरे का 
चूना | (शंधाए 0528 0598) आने लगता है । वीये, (घात) को 
यनानें? चलाने, सम्भालने वाले अरगों के अनिय| ते अरगी के श्रनियमित ओर अति प्रयोग 
से मूत्र के साथ वीय नाश होने लगता है । इसे घात आना 'ममेह 
विकाए अथवा “शुक्मेंह! कहते हैँ । पाचन के विकार, विषय वासना 
की अधिकता और अत्यविक मानसिक श्रम तथा चिन्ता आदि झार्णों 
के एकत्र होने से बहुधा फास्फेट ( 2॥08.0॥925 ) मृत्र के साथ बाहर 
निकलने लगते हैँ । अधिक मास मदली ओर घूत युक्त गरिप्ठ भोजन 
करने से शरीर में एक प्रकार 4 उिपला तेज्ञात वनेन लगता हैं, जो 
अन्त से यूरिफ एसिड ( एप तत्व ) का रुप अहणु करता है और 
मृत्र के साथ निकलने लगता है। यह गठिया का भी कारण बे गठिया का भी करण बनता हे । 

अनपचे के कारण मूत्र मे जो विकार आ जाता हे यह पाचन 
श्गों के वर्णन मे लिखे आदेशों का पालन करने से दूर दो सकता है। 
धाव या वीये के विकारों को दूर करने के लिये विवादित आनन्द! मे 
पर्याप्त आदेश दिये गये ६ । ऊपर लिखे “फास्फेटः के कारणों को 
स्यागने, तथा मानसिक शाति, उपरोक्त आदेशों के पालन और इुछ 
मास सम्भोग का सर्वथा परित्याग करने से ये ठीक हो जायेंगे। 


इन सब मे सधुमेह सबसे अधिक परिश्रम, बुद्धिमत्ता और 

हठ चाहता है। यह रोग साधारण भूल्रों और साधारण कारणों से नहीं 
होता । पे डे अधिक सेब से होते 2 पापा मास, घी, उडद की दाल, गुड, साड, सोवा, रबडी और है, 

मिठाइयों के अधिक सेघन से होता है, तथा सम्भोग को अधिकता 

ओर व्यायाम की कप्ती से हो है॥ अधिक मानसिक अम के स,थ 

हे यदि मनोविनोद, सेर ५ यदि मनोबिनोद, सैर और हसी खेल आदि का पर्याण प्रबन्ध 

था जाय, तो भी इसका हो ज्ञाना बहुत सम्भव है। जितने फारण 
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गिनाये हैं, दूर किये जायें | दो तीन वर्ष तक बराबर परहेज से रहा 
जाय मूत्र रोका न जाय | जो बातें मन पर बोझ डालें उनमें से एक 
भी न की जाय, तो क्या सजाल यहे रंग चला नजाये |. 

7 उस प्रकार प्रारम्भ कीजियेः-कुछ दिन तक बिल्कुल उपवास 
करें, केवल पानी पियें। तत्परचात्‌ एक सप्ताह तक केवल दूध, छाछ, 
दृही सें से एक पर रहें। फिर तीन सास कच्ची तथा उबली सब्जियों 
ओर दूध का अधिक सेवन करें | वाजरा, चने या सक्‍की की रोटी का 
छोटा सा टुकड़ा ले सकते हैं। फल भी खाया जा सकता है, किन्तु 
अंगूर आम केला और मिठास वाला कोई फल नहीं। दूध में भीठा 
न डाली जाय | फीका पीने की आदत डाल्ली जा सकती हे । चाहे तो 
थंड़ी सी सेकरीन डाल सकृते हैं अथवा आड़ राह गुद्ध शहद, कितु थोड़ी मात्रा 
सें। सेर, व्यायाम ओर निश्चिन्तता का उपचार सी साथ हो। ओऔषधियों 
के बिना निर्वाह कर सके तो ठीक अन्यथा परिस्थिति के अनुसार 
' स्वर्ण भस्म वसन्‍्त सालती अदि दी जा सकती हे | सबसे सस्ती दोनों 
समय हक इ सर्वोत्तम है| बेसे तो यह 
रोग सुपथ्य ( परहेज ) से जाता है, रोगी में हठ हो, जीवित रहने की 
सच्च्ची इच्छा हो ओर जीवित रहने के लिए चटोरपना और भोग- 
विल्लास का बलिदान करना आता हो। ते 

े मासिक-घर्म 

स्त्रियों के मासिक धम ओर अन्य सब रोगों का विस्तृत वर्णन 
पत्नी-पथ-्प्रद्शक' के ४० प्रष्ठों में बहुत समझा २ कर लिखा गया है | 
सरल चिकित्सा भी लिख दी गई है । 

पैथुन ओर खास्थ्य 

मैथुन भी प्राकृतिक क्रियाओं में से एक है। वीय हमारे शरीर 
में संतान-उत्पत्ति के लिये है | जब पुरुष ओर स्त्री की जननेन्द्रियाँ 
आपस में मिलती हैं. तो उनकी इस क्रिया से पुरुष का वीये स्त्री के 
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अन्दर प्रयिष्ट होता है। यदि पुस्ष ओर स्त्री दोनों स्वस्थ हों तो यह 
क्रिया सन्‍्तान उत्पत्ति का कारण होती है, अन्यथा छुत्र नहीं होता, बेस 
दो घडी का मीज मेला हो गया। इस क्रिया के मतयालों का एक विशेष 
रग ढग होता है, एक विशेष आन-चान होती है -पोपले गाल, अन्दर , 
बसी हुई आस, पीला रग, चेदरे पर हवाइया छूटती हुई, लेला की 
सी पतली उ गलिया, मजनू फी सी सूसी पसलियां, दस बीस कदम 
चल कर हाफ जाने यले फेफडे, घड़फ जाने वाले हृदय, काप जाते 
बाली टार्गे, दो प्रृष्ठ पढफर चकरा जाने वाला मस्तिप्फ 'प्रीर पथरा 
. ज्ञाने बाज्ञी आर--बस छुठ पूलों ही मत । सच कहूँ तो हमारे युयक 
युपतियों और बृद्धों का इसी ज्रिपय विलासिता के परिणाम स्परूप 
सर्यनाश हो रद्दा है । इसी कारण तो सयम 'प्रीर ब्रह्मच्य धारण का 
विशेष महत्व हे । 

'बियाहित आन? मे इसके सम्बन्ध मे पूर्णतया प्रकाश डाला 
गया है । यहा केयल इतना ही लिसा जाता है ऊ्रि स्त्री पुस्प का - 
नियमित ओर सामयिक्त समागम प्रसन्नता, स्वास्थ्य और शक्ति प्रदान 
फरता है, इसके विपरीत करने से सय प्रकार की दुवेल्ताए और रोग 


924 करते हैं.। 
कप ब् । 
ढाई वर्ष सा है, वर्ष में 


बा श हक हक 6, 
एक बार मेथुन चाले कभी बूढ़े नहीं होते, दो तीन मास में 
करने वाले कभी बीमार नहीं दोते। अनेक नवयुयक अह्मचये की मद्दिमा 
को न जानते हुए छोटी आयु मे ही दीये नाश करते हैँ।वे अपने 
हाथों अपने स्वास्थ्य ओर आयु की जड काटते हैं। ऐसे छुकर्मी नौजवानों . 
के लिए हमने “यीवन-रज्षा? में विस्तृत आदेश दिये हूँ ।मूल्य ॥) । 
“वियाहित आनन्द” के भिन्न २ अध्याय वियराहित जीवन के 
जिभिन्न पहलुओं पर श्रकाश डालते हैं, और सैकड़ों प्रमार के आदेश 
युयक ओर बृद्ध वियाहित पुरुषों के हिताथे प्रदान करते है। मूल्य शा) 
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सस्ता एडीशन ॥॥) 


व्यायायप ओर स्वास्थ्य 
व्यायास से शरीर हल्का, स्वस्थ ओर सुदृढ़ बनता है| पाचन 
शक्ति बढ़ती है ओर कोई रोग यूहदी आक्रमण नहीं कर सकता । 
खाने-पीने के असंयम से होने वाली हानियों से व्यायाम हमें सुरक्षित 
रखता है, बुढ़ापा बहुत देश पीछे आता है | जिस व्यक्ति ने व्यायाम 
से अपना शरीर सुदृद बना लिया है, सब प्रकार के संकटों का भ्त्ी 
भांति सामना कर सकता है | निर्धनता ओर विपत्ति में भी कोई 
व्यायामी पुरुष से आंख भिलाने का साहस नहीं कर खकता, शत्र 
उससे भयभीत होते हैं। परिश्रम ओर व्यायाम हमारे जीवन के लिए 
उतने ही आवश्यक हैं. जितने कि खाना ओर पीना! अंग्रेजी में 
फहते हैं:-- 
"2 8लापज्ाए 48 ४96 ॥9ण एी #०शी५, जरांति0प ॥0 6९९४ए 
0९९॥75. 
अर्थात्‌ परिश्रम-शीलता में ही स्वास्थ्य और शक्ति है। परिश्रम 
और व्यायाम के बिना स्वास्थ्य गिरने लगता है । शरीर पर चर्बी 
और मर तल मय | 
शक्ति अन्य पदार्थ है झुठापा अन्य । शक्तियुक्त परिपु्ठता व्यायाम से 
आती है. । 
व्यायाम के बिना शरीर का कोई भी अंग ठीक तरह से नीरोग 
नहीं रह सकता | छोटे बच्चे जो व्यायाम नहीं कर सकते, उनके 
: व्यायाम का प्रबन्ध प्रकृति स्वयं करती हे | कया आपने कभी नहीं देखा 
' कि डेढ़ बषे तक की आयु के बच्चे दिल में दो तीन बार अपने बिछोने 
पर पड़े २ ही ऐसे जोर से बाहें ओर टांगें मारते हैं. कि हमें भय 
लगता है कि कहीं उनकी बाहें न निकल जायें, कहीं फशे पर जोर २ 
से मारने से उनकी एडियां न ुखने लगें। कई बार हम चाहते हैं 
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कि यह बच्चा इस व्यायाम को समाप्त कर दे, “हाय, कितना थक 
गया होगा ।” किन्तु उसके स्वास्थ्य को उन्नति के लिए प्रकृति यह थकान 
अति आवश्यक समभती है । 
यदि व्यायाम न किया ज्ञाय तो न पेट भल्ी भाति साली होता 
है, न सच्ची भू लगती है, न रक्त का सचार भली भावि होता हट 
न पसीना खुलकर आता है तथान जिगर ओर गुर्दे अपना कार्य 
तेजी से करते है । इन्हीं बातों पर तो स्तास्थ्य और शक्ति निभर दै थे 
ढीले, तो स्वास्थ्य ढीला । ६ 
हा वो श्रम यद समझना आवश्यक है कि “व्यायाम हमारे 
रास्थ्य और शक्ति की वृद्धि का कारण किस प्रकार होता है” जब हम 
फोई भी व्यायाम करते हूँ तो हमारे पट्टों और नसों मे क्रिया होती है, 
हमारे शरीर के सम्पू्ं अग एक दूसरे के साथ सम्बन्धिव है? जिस 
अग फा व्यायाम किया जाता है उस पर सबसे अविक प्रभाव पडता है; 
किन्तु शेप अगीं पर भी पर्यो'त अभाय पडता है। फेफडे जोर र से ओर 
शीघ्रता से सास लेने लगते हैँ, हृदय जोर से घडकने लगता हैः 
रक्त का प्रवाह बहुत त्तेज हो जाता है, जिगर शुर्दे चुग्त द्ो जाते हैं। 
व्यायाम के द्वारा सब अकार के जमे हुए मेल ओर सडी गली सेल 
अपने स्थान से छूट २ कर रस ओर रक्त के ख्ोत मे मिल २ कर मूत्र 
मर से, मलद्वार से, पसीने से अथया सास के साथ शरीर से निकल 
जाने के लिए बेचेन होते हैँ | व्यायाम से एक तो विपेले मवाद हमारे 
शरीर को छोड़ देंते हैँ, दूसरे हमारे अन्दर जो कच्चा ईंधन 
मौजूद था व्यायाम ने उसे जला दिया | तब भूख उत्पन्न होती दै। 
व्यायाम के पहचात्‌ जो खाना खाया जाता है वह उत्तम रीति से पच 
। जाता है। शरीर की मशीन अधिक शुद्ध हो ज्ञाती है, इस लिए यह 
थोडे भोजन से 'अधिऊ रक्त उत्पन्न करती है, इससे स्वास्थ्य ओर 
शक्ति में वृद्धि होती हैं | किन्तु एक आपयश्यक वात शअमी ओर 
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'बतलानी है | व्यायाम से जो थकाबट उत्पन्त हुई और व्यायाम सें जो 
बल व्यय हुआ, साथ ही जो पुरानी और दुबल सेले टूट गई', बह 
कमी कब पूरी होती है ? वह कमी पूरी होती है नींद ओर विश्राम के 
समय । व्यायाम के पश्चात्‌ विश्राम न किया जाय, और समय पर 
पूरी नींद न ली जाय तो, वह कमी पूरी नहीं हो सकती । जिस 
परिश्रमी ओर व्यायामशील व्यक्ति को निद्रा ओर विश्राम की प्राप्ति 
नहीं होती, उसकी सेहत ओर शक्ति बढ़ने के बदले घटने लगती 
है ।शरीर विज्ञान के विचार से यह कहना सिद्धांत के विरुद्ध है. 
कि “्यायास से स्वास्थ्य ओर शक्ति बढ़ती है | शुद्ध वाक्य यह हे 
'बल्नयुक्त स्वास्थय के लिये “व्यायास, तत्पठचातू विश्राम तथा रात्रि 
के समय प्रगाढ़ निद्रा”! आवश्यक है | 

आशायाम---त्रम्बी और गहरी सासों का वणेन इस अध्याय के 
अथस प्रकरण वायु? में आ चुका है | 
अक्तूबर से माच तक भल्ली भांति थका देने वाला व्यायाम करने 
के विशेष दिन हैं | मई, जून, जोलाई, अगस्त सें व्यायाम हलका और 
सूर्योद्य से पहले कर लेना चाहिये । अग्रेल और सितम्बर में मध्यम 
उ्यायास किया जाय | व्यायाम न ऐसा हो कि दो घण्टे तक हिलतने का 
होश न रहे, ओर न इतना कम कि पसीना भो न आये । 
डद्र-रोगों में बेण्डिग ऐक्सरसाइज अर्थात्‌ कमर क्ुकाऊ व्यायाम 
करें। किसी ग्रक्रार का कोई भारो कड़ी, लोहा या ईट हाथ' में पकड़ 
कर आगे, दायें ओर बाये क्ुुके ओर फिर साथे हो जाये। सस्तिष्क के 
रोगों में ओस से भ्रोगो घास पर नंगे पेर दोड़े' | वाय और धातु-रागा 
सें दोड़ के अतिरिक्त शीर्षासन भी करें; किसी दीवार या वृक्ष का सहाप 
लेकर अथवा सहारे के बिना ही सिर नीचे ओर पेर ऊपर कर के खड़ 
हो जाएं, सिर के नीचे तकिया आदि रख सकते हैं। फिर पूर्ष बाणित 
आणायाम करे, दो सिल्टट से लेकर पांच मिनट तक धीरे घीरे आदत 
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बढ़ाए, इससे 'प्रधिक फदापि नहीं । हठ कभी न करना । 

व्यायाम अनेझ विधिशों श्रोर साधनों से किया जाता हैं। इुछेक 
सर्वविदित ओर उत्तम व्यायामों के नाम लिखे जाते दै। यवाशक्ति इनमें 
से कोई न कोई व्यायाम नित्य करना चाहिये । बृढे दुर्बेल रोगी सैर पर 
सन्तुष्ट रहे । 

(९) दीड 

(२) तेज चाल से चलना (पसीना आने तक) 

(३) दण्ड बेठऊ 

(४) छुद्ती 

(५) सूर्य-नमस्त्र और योगासन 

(६) नाथ चलाना, तेरना 

(७) घोडे की सवारी, पोलो 

(८) गतऊा, लाठी 

(६) फुटबाल, द्वाकी, रगवी, वास्केट-माल 

(१०) जमनास्टिक 

(११) फ्चढूडी 

(१२) स्रिंग द्वारा व्यायाम 

(१३) टेनिस, बेड-मिन्टन 

(१४) मुद््‌गर, डम्बल 


स्त्रियों के लिये उत्तम व्यायाम चक्की पीसना है, 'अन्यथा धर 

का काम-काज परिश्रम से किया करें। स्त्रियों की शारीरिक बनायट, 

गर्भाशय जननेन्द्रिया आदि कठिन व्यायाम सहन करने के योग्य नहीं | 

पीछे लिसे अधिक कूद फाद वाले व्यायामों से १४ वर्ष से ऊपर की 
फन्याएं , स्त्रिया ओर ४० से ऊपर के पुरुष बचे । 

९ हर, दमा, सासी, गर्मी सूजाऊ, आतशऊ, खूनी बवासीर तथा 

हृदय के समस्त रोगों मे व्यायाम हानिकारक है। शेप रोगों में अपने 
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चेग्य-डाक्टर की सलाह से हल्का व्यायाम करें। रोग से उठने के पीछे 
भोजन करने के पीछे, मेथुन के पीछे ओर चिन्ता शोक की अबस्था में 
व्यायाम न करना चाहिए। साधारण अबस्थातं में स्वास्थ्य को स्थिर 
. रखने के लिए सब पुरुष, स्त्री, बालक और बूढ़ों को व्यायाम अबश्य 
करना चाहिये । 

व्यायाम के शीघ्र ही पश्चात्‌ नहाना ठीक नहीं । 

मालिश (अभ्यंग) और स्वास्थ्य 

सारे शरीर पर यथाशक्ति नित्य मालिश करनी चाहिए । इससे 
शरीर में दृढ़ता और लचक आती है। कान ओर नाक में, सिर और 
लामि पर, हाथ पेरों के तलबों पर तेल मदन नित्य नियम से होना 
चाहिए । कच्ची घानी का शुद्ध सरसों का तेल बहुत गुणकारी है | यथा 
सम्भव नगर सें क्रिसी कोल्हू से अपने सामने बढ़िया सरसों का 
निकलता हुआ तेल खरीदें, फिर तो नाक को शुद्ध तेल की पहिचान हो 
जायगी ओर कभी भूल का भय न रहेगा । गाय के घी अथवा बादाम 
रोगन की झाल्िश भी की जा सकती है, यह बहुत बल बढ़ाने वाली है. 

सूखी मालिश अर्थात्‌ तेल आदि के बिना ही सम्पूणं शरीर पर 
दोनों हाथों से भल्नी भांति सबेरे उठते ही मालिश कर लेना विलायत में 
बहुत पसन्द किया जा रहा है | यह' विशेष बलवधेक है, साथ ही सरल 
भी । रात को सोते समय भी कर सकते हैं: । 

सालिश करने से खुहकी दूर होती है, त्रिदोष (वात पित्त कफ ) 
ठीक रहते हैं। थकान दूर होती है, शक्ति और स्फूर्ति उत्पन्न होती है, 
नींद अच्छी आती है, शरीर सुन्दर बनता है | सिर में मला हुआ तेल 
मस्तिष्क और आंखों को शक्ति प्रदान करता है, बालों को बढ़ाता है। 
हाथ परों के तत्वों में भला हुआ तेल नेन्नों को बलवान बनाता है, शक्ति 
बढ़ाता है, नींद लाता है । नये ज्वर में तथा खांसी, दमा ओर के (बमन) 
के रोगी को मालिश करना हानिकारक है । दृद्तापूर्वंक की हुई मालिश 
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के पहचात्‌ शीघ्र नटाना ठीक नहीं । करीय आवब घण्टे या 'अन्तर 
आपद्यऊ है| ऐसा भी कर सक्‍्ते हैं' कि रात फो मालिश क्‍सके समेरे 
नहा लिया जाय | बालों को विपरीत दिशा में मालिश बरें तो इससे 
तेल वालों की जड़ों मे ज्ञा पहुँचता ६ गर सम्पूर्ण शरीर में शक्ति 
उत्पन्त करता है| 


स्नान आर स्वास्थ्य 
स्‍्नान भी स्पास्थ्य के लिए अत्यायश्यक है । लिन लोगों को नित्य 
नहाने को आदत है वे समक सकते हैं कि फ्सि प्रकार नहाने से शरीर 
में शुद्धता, स्फूर्ति, उमग, परिश्रम फरने का साहस तथा आनन्द ओर 
उल्लास पआप्त होता है | नहाने के उपरान्त रक्त पा प्रयाह बद जाता है। 
नि व 24% 23 जुआ 
पक पार दूध । 


| .. धादी और कफ प्रक्ृति वाले ऐसे जल से नहा, ज्ञिसका तापमान 
उनफे शरीर के तापमान के समान हो ध्र्थात्‌ जो उगली डालने से न 
गमे जान पडे न श तल। गर्म प्रकृति बाले विशेषत आर सर्यसाघारण 
सर्वदा ही ताजा शीतल जल से स्नान करे । सनानान्तर शरीर को सूमे 
पीर खुडरे अगोछे से रगडना चाहिए । नहाने से पाचन शक्ति प्रयल हो 
जाती है। एक उ्हायत है “हुआ रनान, लाओ पकयान” श्र्थात नहाने के 
॥दचातू भूस खूब लगती है। शरीर की खुजली, मेल, पसीना, सुस्ती 
प्यास, थकान और गर्मी नह्वाने से दूर हो जाती है, विचार निर्मल हो 
जाते है, मस्तिष्क फो सोम्यता प्राप्त होती है। इससे चढकर एक 'ओर 
आइचय की बात नहाने फे सम्बन्ध में कही जा सकी दे कि यदि 
नियमित रूप से स्नान जिया जाय और शरीर को खूर स्वच्छ रक्‍्सा जाय 
तो पचास अतिशत रोगों से मनुष्य बच जाता है। अन्छे शीतल जल 
नित्य आों पर छींठे मारना आयों की ज्योति बढाना है ओर नेन्नों का 
फोई रोग नहीं होने देता । गत जल सिर और आखों पर कदापि न 
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गलना चाहिए । सिर और सम्पूर्ण शरीर को सप्ताह में एक दो बार दही, 
उंबला अथवा गाचनी मिट्टी से घोना चाहिए। अधिक मेल तथा 
पसीना होने की अवस्था में साबुन का प्रयोग करना चाहिए किन्तु 
साबुन का अधिक अयोग हानिकर है, यह हमारे शरीर के रोम कू्पों को 
खुइक ओर तंग कर देता हे । 


ज्यर, दस्त, जुलाब, प्रत्येक प्रकार वी पीड़ा, अफारा, जुकाम, 
बलगमी खांसी, दमा, लकवा, गठिया, केसर दर्द, निमोनिया, आदि बादी 
ओर बतलगमी रोगों में स्तान हानिकारक है। अपने बेच डाक्टर की 
सम्मति लेकर ही थोड़े गर्म जल से गीले दौलिये से शरीर को सल्ली 
प्रकार पोंछे । मासिक धर्म के पहले दूसरे ओए तीसरे दिन नह।ना 
हानिकारक है | भोजन करने के तीन घण्टे पीछे तक ओर व्यायाम 
करने के शीघ्र ही पर्चात्‌ नद्दाना ठीक नहीं । जो इड्धा ओर ढुबेल हिन्दू 
स्त्रियां अपने विश्वास के अलुसार बड़े तड़के लद्दी पर जाकर शीतल 
जल, में बहुत देर तक पूरे कार्दिक भर स्नान करती हैं, उनमें अधिकांश 
दर्द, नजल्ा ओर ज्वरग्रस्त हो जाती हें । सत्य तो यह है कि “शरीर सहे 
दो स्नान कर । जेब से तो दान कर |” क्‍ 
जिस भ्रकार भोजन की न्यूनाधिकता हमारे स्वास्थ्य पर बड़ा 
प्रभाव रखती है, जिस प्रकार ढुबेलों और रोगियों के लिये एक प्रकार 
का भोजन, और बलवानों के लिए दूसरी अकार का भोजन ठीक रहता 
है, उसी प्रकार नहाने के सम्बन्ध में भी कहा जा सकता है। किन्तु 
इस बात का लोग बिलकुल नहीं समझ पाये हैं । शीतल जल से नहाने 
' में बहुत ल्ञास है) किन्तु कमी किसी को हानि हुई तो सब के लिए 
* व्यवस्था दे दी गई कि शीतल जल में नहाना छुरा है। बात की तह 
(गहराई) तक पहुँचने का भ्यत्न किसी ने नहीं किया। एक कसोटी 
(परीक्षण) बताता हूँ-शीवल जल से नहाने के परहचात शरीर में एक 
* विशेष प्रकार की स्फूर्तिममी गर्मी का अचुभव होने लगता छे, यही इसके 
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लाभ फा सम्रसे बडा लक्षण है । यदि नहाने के पीछे सर्दी लगती है, 
दात यज़ते हैँ, अबया शरीर कापता है, अथवा और कोई 'आनन्द-द्ीनता 
सी जान पडती है तो इसका यह आशय दे कि आपको शीवल जन का . 
नान अलुक्ल नहीं | इसका कारण वात कफ का ढोप हो सकता है, या , 
अधिक देर तऊ नहाया गया शीतऊाल में पाच सात मिनट से अधिक 
ठण्डे पानी में रहना साधारण स्वस्थ व्यक्ति के लिए उचित नहीं और 
इससे अ्रधिफ समय तक ठण्डे पानी में रहने की आनहयरता द्वी नहीं । 
हा, प्रदि कोई व्यायामी मलुप्य अधिक समय तक ठण्डे पानी में रहे तो 
पानी से निउलते द्वी उसके चित्त मे एक प्रयार फी प्रसन्नता उत्पन्न 
फरने बाली गर्मी का अन्ुभय होता है, तब जाने कि वह स्नान स्वास्थ्य 
ओर शक्ति का कारण हुआ । अमेरिका और इगलेण्ड के नियासी नहाने 
का अविक से अधिफ लाभ उठाने के लिए जो अ्रणाली फाम में लाते हूँ. 
यह बहुत उत्तम है और सरल भी ।नहाने से दस मिनट पहले खाली 
द्वार्थों से सम्पूर्ण शरीर को मलते हूँ, जिसका परिणाम यह दोता है. कि , 
एक तो शरीर की ऊपरी तह मे रक्त का प्रयाह श्रधिक होकर स्परास्थ्य की 
उन्नति का कारण बनता है ओर दूसरे शरीर मे गर्मी सी लगने लगती 


हे / उस समय शीतल जल इतना आनन्द प्रदान करता हे कि क्‍या 
बरणन्त किया जाय । | 


गम जल तो केयल किसी अर की सूजन, जुकाम अथवा पीडा 

आडि में दवितकर हो सकता है। जो लोग बहुधा गगे जल से नहाते है 

उतका चमडा पीला ओर निर्जीय सा दियाई देने लगता है। रुग्णाउस्था 

में अथवा स्वास्थ्यावस्था मे भी स्नच्छता के विचार से कभी कभी गे 
जल से नहाया ज्ञा सकता है 

गसन्‍नता और स्वास्थ्य 
विचारों का प्रभाव स्पास्थ्य पर बहुत पडता है' | यदि किसी 
चार पांच व्यक्ति कह दें कि तुम्र ठुबल हो गये हो, क्‍या 
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बीमार थे ? कया कोई मर गया है या घाटा पड़ गया है जो चिन्ता 
में पीले पड़ गए हो ? क्‍या आजकल खाने को कुछ नहीं मिलता कि 
तुम्हारे शरीर में रक्त की बू'द दिखाई नहीं देती ? ऐसी बातें सुनकर 
अवश्य ही उस व्यक्ति को अपने स्वास्थ्य की चिन्ता हो जायगी ओर वह 
इस चिन्ता में कमजोर हो जायगा । इसी प्रकार यदि किसी व्यक्ति को 
बार ० सुनने का अवसर मिले कि तुम्हारा स्वास्थ्य अच्छा हो रहा है 
तो वह आनन्द के कारण बढ़ने लगेगा। 
किसी आकरिमिक शोक ( अचानक सदमा ) के कारण अनेकों 
के बाल सफेद होते देखे गेए हैं, अनेकों को उस शोक के सहन न 
क्र सकने के कारण हाटे फेल (हृदय की गति बन्द) होने से मरते देखा 
गया है। चिन्ता के कारण दस्त जुलाब बहुतों को लग जाते हैं । यदि 
अप्रसन्नता स्वास्थ्य के लिये इतनी हानिकर हो सकती है तो प्रसन्नता 
कितनी अधिक स्वास्थ्य का कारण हो सकती है इसका अनुमान करना 
- कठिन नहीं । हमारा शरीर अंसंख्य जीवित सेलों (०) का समूह हे। 
हमारे मन और मस्तिष्क के प्रत्येक भले बुरे अनुभव का प्रभाव उन पर 
पड़ता है| यह वात सिद्ध करने के लिये दूर नहीं जाना होगा। क्रोध के 
कारण मनुष्य का सम्पूर्ण शरीर गम हो जाता है, कांपने लगता है। भय 
के समाचार से रोंगदे खड़े हो जाते हैं, दिल धड़कने लगता है। चित्त _ 
जब प्रसन्‍्त होता है तो सारा चेहरा फूल के समान खिला हुआ दिखाई 
देता है, आंखें हंस रही सी जान पड़ती हैं | जो वालक परीक्षा में उत्तीर्ण 
होने का शुभ समाचार देने के लिए घर दोड़ता है, उसका शरीर आनन्द 
के मारे उससे भी आगे निकल्न जाने को करता है| परन्तु जो विद्यार्थी 
असफल हो जाता है उसका एक-एक कदम मन-मन भर का हो जाता है | 
इसलिए चिन्ता ओर शोक से बचे । 


यह बात निरथक है “कि जब कोई कष्ट आ पड़ता है तो चिन्ता 
ओर शोक चित्त को इस प्रकार घेर लेते हैं कि मनुष्य फा कोई बस नहीं 
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चलता”--यह सर्वथा श्रम है। हा ! जब तक कि एक सच्ची घटनान 
सुनाऊ आपको अपने साथ सहमत फरना मुमे; कठिन प्रतीत ह्वोता है । 
सन्‌ १६२६ की वात है, मैं तागे पर सवार था, जिमके कोचवान का नाम 
था गुलाम मोदस्मद - पतला शरीर, शुप्फ और झुम्दलाया हुआ चेहरा । 
रास्ते मे घोडे को पानी पिलाने की 'प्रायश्यकता हुईं। जिस होज़ पर 
सड्य हुआ, पहीं उसझा एक पडीसी फोचयान नूर मोहम्पद भी ञ 
गया-- भोदा-ताजा, हँसमुस, भ्सन्‍न चद्‌न! । उनमे जो बाते हुई 2! मरे 
लिए एक अलुभवी वृद्ध के उपदेश से कम सिद्ध नहुई । पाठवों के 
मनोविनोद के लिये यहा लिसे देता हूँ-- 

गुलाम मुहस्मद-सलाम अलेकुम ! कद्दो क्या फमाया नज्ञर वो 
बड़े खुश आ रहे हो । 

नूर मोहम्मर--यलेऊुम सलाम | तुमने फया कमाया ? मेंने तो 
आज कुद्ध नहीं कमाया । (मुस्कराऊर) अल्लाह ही अल्लाह । 

शुलाम मुहस्मद--छुत्द्र नहीं ऊमाया तो दात क्यों निकालते द्ो। , 
ये भी कोई हसने के दिन हैँ. ? कसम है पाक परयरदिगार की, कुछ वर्ष 
पहले, इस समय तक द्स-द्स रुपये कमा लेते थे, थे भी क्या अच्छे 
दिन थे। मगर अब तो जमाना ही घ॒रा आ गया है, आज मेरे से 
टख टख करते कुल दो म्पये क्‍्माये दे । 

नर मोहम्मह--फिर रोते क्यों हो, मिया ? शुक्र करो अल्लाह 
ताज्ञा का कि दो रुपये तो बना लिए । 


गुल्ञाम मुहम्मट-तुम लोगों के इस शुक्र ने अल्लाइताला का 
मिजाज बिगाड दिया है। चार पैसे क्‍्माये नहीं, ऊपर से हसते हो। ' 
तुम लोगों की आखों से हया नहीं । इन्सान को हसने के मौके पर ही « 
इसना चाहिये, न कि ऐसे वक्त जप जेव खाली हो । मु 

नूर मोहम्मद--अच्छा एक बात बताओ गुलाम मुहम्मद ! तुम से 
चार आठ आने मागू तो दोगे या नहीं ९ 
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गुलाम मुहम्मद--लाहोल वल्ा | मियां तुमसे कभी इन्कार कर 
सकता हूँ । 

नूर मोहम्मद-अच्छा तो सुन मियां ! तू भी नानबाई की दुकान 
से चार आठ आने की साल्नन रोटी खाकर सो जायगा, में भी चार आठ 
आने की साज्षन रोटी खाकर सो जाऊंगा । घोड़े को घास क॒त्न की खरीदी 
तेरी भी पड़ी है ओर मेरी भी पड़ी है, कल सुबह तवक्‍्कुल बर खुदा । 
नये सूरज नई 5सम्मीद | किसी दिन थोड़ा कमाया, क्रिसी दिन बहुत | 
इसमें फिक्र करने की क्‍या बात है ? अपनी तरफ से पूरी कोशिश की 
है, इस पर ख़ाहमखाह ग़म ले बंढू', अपना खून सुखऊ ! खुदा अलग 
नाराज़ होगा, कहेगा--“बड़ा. नाशुकरा है।” अपना घोड़ा है, अपना 
तांगा है. । अभी कल ही बच्चों को बीस रुपये का भनेडर कराया है। 
क्या हुआ एक दिल ऐसा आ गया । फ़ाका भी आ जाता है, बीमारी भी 
था जाती है, गर्मी से घोड़ा ही सड़क पर चित्त हो जाता है। अभी तो 
खुदा का फजल है. | सुनो मियां ! रोती है मेरी जूदी ! (सस्करा क्र) तू 
सी अपने आंसू पोंछ ले | ला चार आते | 

गुलाम मुहम्मद--यह लो अठन्नी । मेरे पास टूटा पेसा नहीं । 
अच्छा चलता हूँ ओर सलाम करता हूँ, बाबा ! तुम्हारा तो बाबा-आदम 
ही निराला है । अपने यहां जेब में पड़े दो रुपयों की जान को रोते रोते 
पाव खून सूख गया, ओर तुम्हारा यह हाल कि तुम्हारी रोती हे जूती ! 
तुम्दारी हंसती है खाली जेब !! 

नूर मोहम्मद हँसता हँसता घोड़े की बाग हिलाता हुआ, ज़ोर से 
, कहकहा मार कर कहता है-सुनो मियां 

“दस ही दस; न फिकर न शगस 
कमायेगी दुनिया ओर खार्येंगे हम-” 

नूर मोहम्मद जो पढ़ा स लिखा, मनीआडर को मनेडर कहता है, 

हस पढ़े लिखों की अपेक्षा कितना समझदार, कितना गम्भीर, कितना 


( (श्र ) 


शत्साद्दी और हृदय को चिन्ता-शोक से वचा कर रसने वाला निक्‍ला। 
में ओऔरों को आदेश देता हूँ, यह व्यक्ति मुके ही आदेश दे गया। उस 
दिन से मैंने चिन्ता और शोक से मुक्ति प्राप्त कर ली | मेरे स्पास्प्य में 
दिन प्रतिदिन उन्‍नति होने ल्गी। इुद् समय पदचातू डी० ए० बी० 
कालेज लाहौर के प्रिसिपल साहिब ला० साई दास एम० ए० ने झुमसे 
कहा--“हरनामदास | क्‍या खाते हो ? तुम्दारे स्वास्थ्य में अनोसी 
उन्नति देस रहा हैं । कुछ मुमे भी ढग बताओ ।? मैंने उपरोक्त घटना 
फह सुनाई | 

स्ास्थ्य सुधार की चला रफने वाले अ्रपनी चिन्ता और गररी 
सोच-बिचार को तिलाजलो दे दें | यह अपने हाथ में है। एफ व्यक्ति 
दो रुपये फमाता है, बह रोता हूँ, दूसरा व्यक्ति साली जेय है, बह हसता 
है। आसिर यह सब छुछ मन के अभ्यास पर ही तो निर्भर है। आप 
भी अपने मन को प्रत्येक परिस्थिति मे प्रसन्‍न ओर सन्तुष्ट रपने का 
अभ्यास बढाईये । 

रोगों की चिकित्सा मे मन को बडी शक्ति श्राप्त है। रोगी को 
नीरोग और नीरोग को रोगी करना इसका साधारण काम है। मिन्धु 
नदी से हम पाच व्यक्ति मशर्कों पर तेरते जा रहे थे। अभी हमार 
निरिचत स्थान दूर था ऊ मेरे पेट में भयानक पीडा आरम्भ ही गई। 
जी मचलने लगा। तब मैं किनारे की ओर बढ़ने लगा क्योंकि पीछा 
असह्य होती जा रही थी | अचानक एक व्यज़्त ने कद्द दिया बस घर 
ही दो पहुँच गये | बह हमारे स्थान का पीपल दिसलाई दे रहा है। 
मैंने मुठ कर देया तो सचमुच वह वृक्त दियलाई दे रहा था। इस पर 
भुमे इतनी प्रसन्नता प्राप्त हुई कि पल भर मे, न जाने, मेरी पीडा कहा 
चली गई | अत चाहिए कि हम सदा भ्रसन्‍्न रहें। प्रसन्नता हमारे 


शरीर को स्वास्थ्य और चेहरे को सौंदये प्रदान करेगी, तथा रोगों फो 
हमसे दूर रखेगी। 


(002»3:>] छू है ५३] 
स्वास्थ्य-श्क्षा 
शारीरिक शुद्धि द्वारा विकित्सा 


खाने पीने, सम्भोग करने, जागने, सोने, परिश्रस करने अथवा 
ब्याह शादियों में दावतें खाने में अनेक प्रकार के कुपथ्यों से शरीर में' 
अनेक प्रकार के मल उत्पन्न हो जाते हैं. । इन्हीं का नाम रोग है। इस 
: सलों को दूर करने के लिये कई साधारण सरत्न क्रियाये बरती जाती हैं'। 
लंघन, वमन, विरेचन, स्वेदन (पसीना लाना), वस्ति (एनीमा) ओर रक्त 
निकालना | आवश्यकतानुसार इनमें से एक या अधिक से काम लेकर 
शरीर की शुद्धि की जा सकती है, अब एक एक का विषरण चीचे 
दिया जाता है | 
लंघन (भूखे रहना) 
लंघन आंतरिक शुद्धि का सर्वोत्तम साधन है | जुलाब, के, 
पसीना, एनीसा ओर रुधिर निकलवाना शरीर की शुद्धि की पांच क्रियाएं 
अन्द्र का मल 'निकालतीं” हैं, किन्तु लंधन (उपवास) इन सबसे भिन्न है। 
“ल्लंघन का अर्थ यह है कि आवश्यकता ओर बलाबल के विचार से दो-चार 
“दिन खाने को न दिया जाय, जिससे जठराग्नि भीतर के उस सम्पूरो 
भत्र को भस्म कर डाले, जो रोग का कारण हो रहा है । पेट को नित्य 
सरते रहने और पाचक चूण्णों तथा ओपधियों छ्वारा मलों को पचाने 
की अपेक्षा यह अच्छा है कि पेट को कुछ आराम दिया जाय ताकि 


।॒ 
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उसमे फिर से शक्ति श्रा जाय | जिस प्रकार हमारी बाहेँ, टागें और 
मस्तिष्क थऊ जाते हूँ तो विश्नाम चाहते हूँ ओर विश्राम के पदचात्‌ बहुत 
अच्छा काम करते है, इसी प्रकार पाचन अग भी विश्वाम के अधिकारी 
है। विश्राप्त लेने के परचात्‌ उनमे शक्ति और उनके काये में फुर्ती आ ४ 
जाती है। 

जिस प्रसार अधिफ या गीला ई धन पड जाने से आग बुक 
जाती है, इसी प्रकार वार २ साने, भारी और गरिष्ठ बस्तुर साने तथा 
अनियमित भोजन फ्रने से पाचन का कार्य त्रिगड जाता है। उचित 
है ऊन स्वस्थ व्यक्ति हर सातयें दिन एक समय भोजन न करें. और 
पन्द्रहव॑ द्नि, ढिन भर ओर रात भर कुद्र न द्ाये। पाती की कदापि 
रोक नहीं ! आचीन काल मे हिदुओं के व्रत आदि इसी उद्ेइय से 
बनाये गए थे । किन्तु आजकल लोग असलीयत को भूल बैठे दे। 
विशेषकर स्त्रिया ब्नत पाले दिन अपना देमिक दो चार छटाक श्रन्न 
तो नहीं साथेगी, रिन्‍्तु कोई दो सेर गरि्ट भोजन ओर न जाने क्या 
क्या 'अल्लम गललम सा जायंगी । उन्हे ब्रतों के वास्त्रिक अभिम्राय से” 
परिचित कराना चाहिए और उनके पेट को पूरी छुट्टी दिलानी चाहिए 

जब कभी भूस बन्द हो जाय, एक दो दिन उपवास करना 
आवश्यक है । वढे हुए बिकारों मे, अपस्था के अनुसार विवि-पूर्वक 
४-४ दिन तक यिना किसी कष्ट के उपयास किया जा सकता हे! 
बहुतेरे व्यक्ति भोजन के विपय में अनोखी वारणा रखते हैं. कि उसके 
बिना मनुष्य दुवेल हो जाता है । इसी असत्य आधार के कारण रोगी 
फो उपवास कराने में हकीम वेध क्र डाक्टर को बहुत कठिनाई का. 
सामना करना पडता है। थह स्मरण रदे कि भूस से कभी फोई नहीं 
भरता, जो मरता है रोग से मरता है।इस लिए उपवास का विरोव न 
फरना चाहिए। गर्सेपती, बच्चा, बूढा और जिनकी चर्नी और मास रोग 
के कारण सूस गया हो, उत्तको एक समय से अधिक उपवास न करना 


$ + 


( १४४ ) 


चाहिए | शेष सब यथा आवश्यकता, यथाशक्ति १-२-३-४ दिन का 
उपचास भली सांति सह सकते हैं | 


ु उपवास करने की विधि अत्यन्त सरल है | आरम्भ में अपने 
“" स्वभाव के कारण पेट खाने को मांगता है, किन्तु तीन चार घण्टे ही कष्ट 
होता है। तत्पटहचात्‌ कोई दुख नहीं जान पड़ता । जो मोदे ताजे हों 
जिनके शरीर पर चर्बी बहुत हो, उनके लिए चार पांच' दिन उपवास 
करना कठिन काम नहीं, आरण्स में कुछ दिन तक प्यास लगने पर 
शुद्ध जल मात्र पीना चाहिए । उसके पहचातू दो-चार दिन्न केवल 
संतरे, अनार, नासपाती आदि का रस दिन में दो बार लेना चाहिए | 
तत्परचात्‌ कुछ दिन तक दिन में तीन बार केवल दूध | इस प्रकार 
देखा गया हे कि शरीर के सम्पूर्ण मल ओर विपेले पदार्थ भस्म होकर 
शरीर में नई शक्ति, स्फूर्ति, नया रक्त और नव-जीवन प्राप्त होता है । 

उपवास समाप्त करने के कई दिन पीछे तक दलिया, थोड़ा 
घी पड़ी हुई खिचड़ी, शाक भाजी ओर दूध दही का सेवन करना 
चाहिये । फिर नित्य का भोजन करने लगें। साथ ही उन सम्पूरण 
असंयमों ओर कुपथ्यों का परित्याग कर दें जो रोग, दुर्बलता ओर कष्टों 
का कारण हुए थे | 

विरेचन ( जुलाब ) 

विरेचन का अथे ऐसी क्रिया अथवा ऐसी ओपधि हे, जिससे 
टट्टी खुल कर ओर अधिक आ जाती है, ओर पेट का सल् पूर्णतया 
बाहर निकल ज़ाता है । 


५ गर्मी, अनपच, जिगर, तिल्ली, अजीणो, पुराना ज्वर, फोड़ा-फुसी 
रक्तविकार, भगनन्‍्दर, ववासीर, जलन, जलोदर, हृदय रोग, बायगोला, 
धातु विकार, स्वप्नदोप, के, ददे, कोढ़, सूजन, पेट के कीड़े, सूत्र की 
रुकावट ओर वारी के ( सलेरिया ) बुखार में जुलाब लेना बहुत 
गुणकारी है। 


( ए५६ ) 


बच्चा, यूढा, दुयेल, सासारिक चिन्ताओं मे प्रस्त और बहत 
दूर से चला थका मादा व्यक्ति जुलाब लेने के योग्य नहीं । जिस 
स्त्री ने थोड़े दिन पूर्व प्रसव किया हो, जिसने शराप्र पी हो, जिसने 
रुघिर निकलबाया हो या चीरा दिलबायरा हो, जिसके श्रन्दर खुदकी, 
आई हुई हो, लिसकी चर्ची ओर मास सूल कर हड़िडयों का ढाचा 
रह गया हो, ऐसे व्यक्ति भी जुलाय के योग्य नहीं । 

जिसके शरीर में पित्त ( गर्मी ) हो उसे जुलाब जल्द लग जाता 
है, कफ वाले फो देर मे लगता है और बात प्रकृति वाले को जुलाय 
बडी कठिनाई से लगता है. । इसलिए जुलाय देते समय पित्त-प्रकृति 
वलि.फो हलऊा जुलाब दें, कफ प्रकृति घाले को मध्यम और वादी सुइकी 
चाले को बहुत फडा जुलाव देना चाहिए । विशेष-विशेष स्रभाव भी 
होते है किसी को फेवल गुलकन्द्‌ या हरड सा लेने से दही काफी दस्त 
आ जाते हैं, और ऐसे रपभाव वाले भी देखे गए कि तेज से तेज 
0033 देने पर भी उनको दस्त नहीं आया । पहले पता कर लेना 
चाहिए । 

नीचे दी सरल ओर गुणरारी शुग्खे लिखे ६--एक गोली का 
ओर एक चूण् का। इसकी मात्र के सम्बन्ध मे स्मरण रक्से कि जो 
मात्रा लिखी जाती है बह मध्यवित नवयुवकों के लिए है, बच्चों के 
लिए ओर नरम फोठे बालों के लिए आवी चौथाई तक दें । कठोर 
कोठों के लिए, जबकि साधारण ओऔपधि से दस्त म आते हों, मात्रा 
बढायें, ओर एक बार के स्थान में दोन्तीन बार घस्डे २ पीछे दवा 
दें। पित्त प्रकृति में ताजे पानी के साथ, शीत कफ हो तो गये पानी के' 
साथ, वादी सुइकी हो तो गरम दूध से । यु 

हे शुलञाव का जुस्सा, १, 

नन्द उसारा १ दोहा, सुस॒व्बर ( एलुबा ) १ बोला, बचूल का 
गोंद, केसर और सोंठ तीन-तीन मर ओके के रस मे अथवा ' 


( ९१४५७ ) 


केवल पानी में ही मोदे चने के बराबर गोलियां बनाये । साधारण- 
तया दो गोली रात को सोते समय लेने से चार-पांच दस्त खुल कर 
ग्राजायेगे | यदि बहुत सवेरे उठकर गोलियां सेवन की जायें तो बहुत 
, अच्छा हे, क्योंकि जुलाबव लेकर सो जाना जुलाब के प्रभाव को कम 
करता है । गोली पीस कर देने से कड़बी लगती हे किन्तु प्रभाव बहुत 
शीघ्र और अच्छा करदी है | साधारण कच्ज के लिए छोटे चने के 
बरावर गोली सोते समय पानी या दूध से लेने से पाखाना खुलकर 
ञआ जाता हे। 
जुल्ाव का नुस्खा, २, 

सनाय २ तोले, गुलाब पेशावरी १ तोला, सॉंफ १ तोला, खांड 
२ तोले । मात्रा ६ माशे | ( खांड सिलाना आवश्यक है । ) गरम दूध 
से | यदि २ माशे सोते समय दूध के साथ ले लें वो सबेरे खुल कर 
टट्टी आ जाएगी । 

साधारण कब्ज-कुशाई के लिए शुलकन्द २ तोले, या हरढ़ या 
त्रिफल्ा ६ माशे, या मुरू्बे बाली हरड़ दो नग या छिलका ईसव गोत् 
१ तोला रात को दूध के साथ सेवन करने से शोच शुद्ध हो जाता हे । 

अच्छा जुलाब लगने के निम्नलिखित लक्षण होते हँः--शरीर 
हल्का-फुल्का, चित्त प्रसन्न, अधोवायु साफ निकलती है, पेट बिल्कुल 
नरम दिखाई देता है और भूख लगती है । जुल्लाब में पहले दो-तीन 
बार पाखाना आता है। जब भीतर बिल्कुल्न साफ हो जाता है ओर 
कुछ शेष नहीं रहता तो थोड़ी आंब ( गाढ़े कछ जेसी ) आती है । उस 
समय अनारदाना सोॉंठ मिला हुआ दही ओर चावल थोड़े खा लेने 
चाहिए । केवल दही, सोंठ, काली मिर्च ओर नमक सिल्ला कर खाना 
काफी हे | दूसरे समय खिचड़ी, दूध चावल्न, दूध डबल रोटी, दूध 
रोटी, मूंग की दाल आदि खाएं । इस प्रकार एक दो दिन खाकर फिर 
नित्य का भोजन करने लगें । 


( शृश८ ) 


जुलांव अधिर लग जाय तो सिचडी, दही, चावल, मसूर की 
दाल अबया अनार का सेयन करायें, सव ठीक हो जायगा । 

नोट (१) >जुलार लेने से एक समय पहले हलका भोजन 
दूध या पतली सिचडी योडा सा घी मिला कर सानी चाहिए । 

(२) बपे मे दो बार चैत और क्पार में जुलाव ले लेना सम्ध 
व्यक्ति के लिए भी बहुत गुणकारी है, किन्तु आयद्यक नहीं। नियमित 
व्यायाम करने बाला, सादा हल्का भोजन करने वाला व्यक्ति जुलाब या 
अन्य उपचार के आसरे नहों रहता । 


(३) कई वैध जमालगोटा ( जयपाल ) का तेज जुलाब देते हैं! 


उसका अनुपात शीतल जल या शत आदि होता है । वह जुलाव गरम 
पानी पीने से रुफता है। 


एनीमा ( वास्ति कर्म ) 
गुदा भे रबर को नत्ली द्वारा फोसा या ठडा पानी ( ओर कभी २ 
साथुन तेल मिला पानी ) ऊपर पहुँचाया जाता है, इस क्रिया का नाम 
एनीमा है | जप मल पेट मे रुफ़ा हो, औषधि के द्वारा सफाई करनी 
उचित न हो या केबल बडी आत को ही धोना दो, या सामसाह मेदें 
ओर छोटी आतों को छेडना अभीए न हो, तब एनीमा झिया जाता 
है। एनीमा का पानी पडी आवत में जाता है. और उसे भली भाति 
धो देता है. । तेल भीतरी तह को नेरम करता और वाढ़ी को मारता हैं 
साधुन मेल काटता है । एनीमे से कुछ मिनटों मे ही पासाना आ जांता 
है. ।उसके साथ अदर का सब सल निकल जाता है और पेट भलीभाति 
घुल जाता है । एनीसा का बेन ऐसा हो जिसमे एक सेर पानी आ 
'सके । रबर की नली दो गज लम्पी हो, पेच और नाज़्ल बने बनाए 
ससाले के तथा चित्रानुसार पूरा सामान भी अम्नेज्ी दवा बेचने वालों से 
मिल जाता है| जहा रोगी लेटा हो उसके निफ्ट एक गज झुचा दीवार 
के साथ पानी का बदन टागना चाहिए। अपने स्वभाव, रोग भर 


( ९१४६ ) 


आवश्यकता के अनुसार गे या ठंडा पानी डाल सकते हैं. | तेल डालना 
हो तो गर्मियों में सरसों का ओर सदियों में तिल का डालना चाहिये । 
एश्ण्ड का तेल अर्थात्‌ कास्टायल भी डाला जाता है | एक छटांक पूरी 
मात्रा है। साबुन मिल्लाना हो तो देशी साबुन ४-६ माशा के लगभग 
घोल लिया जाये। आवश्यकता के अनुसार पानी की मात्रा आध सेर 
से दो सेर तक हो सकती है। साबुन को 
भलीभांति रगढ़ कर क्राग उत्पन्न कर लें 
तेल को रबर की नत्नी में पहले ही भर 
दें । फिर साबुन मिल्षा पानी बतेनमें डालें । 
हमारी अपनी राय है कि साबुन मिल्ाना 
हितकर नहीं | डाक्टर लोग बहुघा इसे 
काम में लाते रहे हैं. किन्तु अधिक मात्रा 
सें यह बड़ी ऋांत ( कोलन (:0[07 ) की 
कोमल नाली को हानि पहुँचाता है । 
जिस दिन एनीसा करना हो उस से 
पहली रात हल्का भोजन दूध, सूग का 
नी, चावल्ल, दूध-डबल रोटी अथवा 
दुलिया या साग खाएं। अर्थात्‌ पेट नरम 
रहे तो उत्तम हे । यदि ज्वर या खांसी 
आदि का विंकार न हो तो दाल्-चावल या 
पतली खिचड़ी में थोड़ा घी मिल्ला कर दे । 
: साधारण अबस्था में केवल दूध पीना उत्तस है । 





जब एनीसा लेने का समय समीप हो तो पहले शौच जायें, 
स्वाभाविक रीति से जितनी सफाई हो जाय अच्छा है । फिर बाई 
क्रबट लेटकर बाई' टांग को लम्बा पसारें ओर दाई' टांग को ऊपर की 
ओर सिकोड़े', गुदा द्वार में घी या तेल लगा कर नाज़ल प्रवेश करे 


( १४४२ ) 


(वास की) लगा कर रोगी के बिस्तरे में उस बांस का मुंह प्रविष करें 
ताकि उत्पन्त हुई भाष रोगी के रोमकूपों में अ्रविष् होऊर सम्पूर्ण गो 
को मोमल कर दे और बारी सरदी को बाहर नियाल फेंके | अं।पधिया 
जिनसे काढा बनाना है. निम्नलिप़ित दँ--माश (उड़द) की दाल एक 
छटाफ, अलसी एक छटार, सौंफ एक छटाऊ, जायफल ८ नग, एरण्ड 
की जड एक खटाऊ, पिप्पली आबी छटाऊ, सोया के पीज एक छटाऊ, 
सम्भाल्ू के बीज आधी छटाऊ, हल्दी एक छटाक, तिल एक छटठाक़ | 
कुल आओपधियों को मोटा मोटा कृट ऊर तीन सेर पानी में पकाए। जब 
एक सेर पानी जल डुके तो भाष देना आरम्भ करें| इन ओऔपधियों में 
रोग की अवस्थानुमार घटा बढ़ी रर सकते हैं । (नंगे शरीर से गरम २ 
भाप न छूए) | 


(३) निम्नलिखित उपाय से पसीना निकालना भहिंगा है, और 
श्रोपधि तैयार करना भी कठिन है, परन्तु बहुत बलबद्न के अर 
गुणकारी है. । उड़द की दाल, अलसी 'आदि उपयुक्त अपधिया सोलह 
शुना लेक्र कूट कर पानी में चटनी के समान रगड़े , फिर एफ मन 
तेज्ञ वित्त या सरसों था (गर्मी की प्रकृति हो तो सरसों का अन्यथा तिल 
का तेल) लेकर आग पर खप गर्म करें। उवलमने लगे तो आग से दूर 
उतार घर रस लें । फिर थोड़ी थोड़ी बह्द चटनी डालते जाय॑ ओर तेल 
यो हिलाते जायें | इस प्रकार सारी चटनी मिल्ला कर और एक मन पानी 
टाल कर आग पर चढाये । थोड़ा २ करके दो दिन में सारा पानी सुजा 
दे, फिर उतार लें, पानी यदि चार दिन सुस्राया जाय तो और भी उत्तम 
है। तेल तैयार हो जाने पर नित्य छुछ गर्म करके आवबा घण्टा उसमे 
बह । तेल को नित्य फोसा कर लेना चाहिए । जिस प्रफार जलबृष्टि से 
सूझी खेतिया हरी भरी हो जाती है, इसी प्रफार इस तेल के पसीने से 
पुराने रोग दूर दोरर ठुवेल और रोगी शरीर में भी मल्ली भाति तरावट 
प ताजगी भआ जाती है, जिस प्रकार सूसा पेड बसन्‍्त ऋतु में द॒रा भरा 


ँ 


६ 0563-90 


जाता है. | इस तेल की मालिश भी वही गुण रखती है | 

(४) पसीना लाने वाली खाने की औषधियां :-- 

(क) सोंफ एक तोला, खांड एक तोला, गीले निचोड़े हुए कपड़े 
भली भांति बांध कर गसे राख (मूसल) में दस सिनट के लिए दबा 
। फिर निकाल कर पानी की सहायता के बिना चबा लें ओर गम 

पड़ा ओढ़ कर सो जाये । 

ख) जायफल एक या आधा, उसके समान खांड, गम पानी के 
नाथ खाकर ऊपर के अनुसार करें! (ग) साधारण अवस्था में बड़ी 
त्ञायची के बीज आधा तोला, 'खांड एक तोला चबा कर ऊपर के 
ग्नुसार करे | 

(घ) अंग्रेजी औषधि ऐस्प्रीन ४ ग्रेन गर्म पानी के साथ खाकर 

ऊपर के अनुसार करें | जिनको हृदय की दुवेलता का रोग हो वे ऐस्प्रीन 
या ऐस्प्रो न खाएं | 

निम्न अवस्थाओं में पसीना निकालना अच्छा नहींः--अनपच, 
खालिस गर्मी, अधिक प्यास, जलन, नकसीर, रक्काश (खूनी बवासीर) 
तिल्ली, जिगर, नशा ओर गर्मी । आंख ओर अंडकोष पर कभी सेक्र न 
देना चाहिए | 

पसीना इतना निकालना चाहिए जितना कि रोगी सह सके, 
अन्यथा जलन, टुबेल्ता, मूछा आदि का भय रहता हे। पसीना अच्छा 
आ चुकने के लक्षण यह हैं कि सदी, बादी, ददे आदि का अनुभव 
नहीं होता, शरीर हलका फूल सा हो जाता है, भूख लगती है, शरीर 


: कोमल हो जाता है | पसीना निकालने के पीछे एक घर्दे तक खुली 
' हवा में कदापि न आना चाहिए | 


काबुल ओर घ्ीमा-प्रान्त की ओर पसीना निकालने के लिए एक 
ओर प्रणाज्ञी श्रचलित है । शीत या पीड़ा का कोई रोग हो, सब का 
उपाय चहां यही होता है कि बकरा मारकर उसकी गर्मागर्स खाल रोगी 
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को पहना कर घर के भीतर दिन भर बन्द रखते है । पानी नहीं देते, 
चस इसी उपचार से वह अधिऊाश रोगों को दूर कर देते है । गर्मी को 
मिलापट हो तो यह उपचार अच्छा नहीं है । हमारी राय मे पानी थोडा 
गरम करके देते रदना चाहिये | भोजन--एक-एक छटाऊ सउ दाले ओर 
वाज्ञरा मिलाकर पकाफर उसका पतला पानी । 


रक्त निऊलपाना 


शआउर्वेदिक और यूनानी चित्त्सा-शाम्त्रों में स्वीकार किया गया 
है कि शरीर की शुद्धि के लिए ज्ञितनी भी प्रणालिया हैं. उन सबमें 
रक्त निसलना सर्नेत्तिम है। वात यह है कि रक्त ही सम्पूर्ण शरीर में 
चल फिर कर सम्पुर्णे अगों को शक्ति पहुँचाता दे । यदि रक्त में मिपेले 
मल अथवा रोग उत्पन्न हो जायें और वे इतने 'अधिक हों क्लि फेफड़े 
अर बाहरी 'औपधिया उस (रक्ष) को शुद्ध करने में समर्थ नहोंतो 
चह विक्वत रक्त सम्पूए शरीर मे दौडक्र अधिक से अधिऊ द्वानियों का 
कारण होगा । इसोलिये गर्मी और रक्त के बहुतेरे रोग जोक या सिगी 
लगवा कर या नइतर से रक्त निऊलयाऊर दूर किये जा सकते है । 
ऐलोपेथी डाक्टरी, कपिंग ग्लास (००.४8 0955 (सिंगी) का प्रयोग 
बहुत ही हो रहा है । सूजन, जलन, फोडा, फुन्सी, स्राज, फोढ, लकवा, 
गठिया आदि बात (वादी) रोग, आसों की पुरानी लाली, स्तन या चमडे 
फे रोग, जिगर-तिल्ली, छपाकी, गर्मी (आतशक, उपदश) सूजाक आदि 
में पिशेषकर रुधिर निकालना द्वितकर है । 

पासी, दमा, तपेदिक, जलन, स्वप्न दोष तथा अन्य वीये विकाए 
के दस्तों के रोगों मे रब निकालना वर्जित है (मना है) । साठ वर्ष से - 
अधिक अवस्था मे रक्त न निकलवाओ | 

सिंगी जिस स्थान पर लगाई जाय दस अगुल्न आसपास तक का 
रक्त सींच लेती है| जोंक एक हाथ आसपास का, पछने एक अगुल 
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का और फह्द खुलवाने (रग में तस्तर चुभो कर रक्त की धार बहाने) से 
समस्त शरीर का विक्ृृत रक्त बाहर निकल जाता है | 

रक्त निकलवासे का निश्चय आपका चिकित्सक ही कर सकता 
है | वह बलाबल के विचार से रक्त निकाले |! अधिक से अधिक आधा 
सेर रक्त एक नवयुवक का निकाला जा सकता है। साधारण अवस्था में 
पाव भर रक्त निकालना काफी है | यदि थोड़ा खराब रक्त भीतर रह 
जाय तो कोई हानि नहीं, वह थोड़ा सा तो फेफड़ों द्वारा ही सुगमता से 
शुद्ध हो जाता है | 


स्वास्थ्य-शिक्षा 


मनुष्यों के घरेलू शत्र्‌ 
मच्छर--मक्सी--चूहा 


मलेस्या का मूल मच्छर --मनुप्य के स्थास्थ्य का सबसे बडा 
शत्रु मच्दर दे | प्रतियर्प करोडों आदमी वर्षा ऋतु में और उसके दो 
महीने पीछे तक सीसमी बुसार से कष्ट पाते है। इसका कारण बहत 
हद तऊ भच्छर है| मैं आपको बताऊगा कि यह क्‍यों कर सम्भव ह्दै। 
यह बात आप ओर हम बहुवा देखते रहते हूँ कि जिन इलाकों गे 
नगर के आसपास पानो के जोहड या तालाब हों, इलदल या फीचड 
हो, उन स्थानों में मौसमी ज्यर का बडा भारी अफोप होता है, लाएों 
सानब सन्तान अतिवर्प इसका शिकार द्वोते हैं । इसके सम्बन्ध में 
अपन जी सरकार की ओर से बडी छान वीन हुई, लाखों रुपये व्यय 
किये गए, बरसों तक बड़े ० योग्य विद्वान इसमे लगे रहे | अन्त में यही 
निर्णय हुआ कि मौसमी घुस्तार का मूल कारण मच्छरों की शेतानी है। 


बहुत लम्बी वात की कोई आवश्यकता नहीं । मोटा सिद्धान्त “ 
आपको सममा देते है । जिस अकार चुम्बक पत्थर लोहे को अपनी 
ओर खींचने का एक विशेष गुण रखता है, इसी प्रकार मौसमी या 
मलेरिया घुखार के कीटागुओं के साथ मच्छरों का विशेष लगाव ह्वोता 
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है | मलेरिया के कीटाणुओं से लदा हुआ मच्छर जब मनुष्य को काठटता 
है, तो वे कीटारु मनुष्य के रक्त में प्रवेश कर जाते हैं । वे बड़ी शीघ्रता 
से बढ़ते और अपना विप सम्पूर्ण रक्त में मित्रा देते हैं; कव्ज़, सर्दी, 
सिर दर्द आदि होकर जोर का बुल्घार चढ़ जाता है, उतर जाता है, फिर 
* चढ़ जाता है। 
खत: आवश्यक है कि ऐसे भयानक रोग को उत्पन्न करने वाले 
मच्छरों से मनुष्य बचे | ऐसा करने के चार उपाय हैं'। (१) वह स्थान 
छोड़ दिया जाय । (२) सन्ध्या समय जब कि ईइवरीय सृष्टि को दुःखी 
करने के लिये मच्छर अपने विश्रामस्थानों से निकलते हैं, बिस्तर 
पर जालीदार मच्छरतानियां लगा दी जाएं, जिससे कि उनके भीतर 
मच्छरों का प्रवेश न हो सके ओर मनुष्य उनके आक्रमणों से सुरक्षित 
रहे । (३) तीसरा उपाय यह दर जिसके बविपय में कहते हैं--'न रहे 
बांस न बजे बांसरीः--मच्छरों का वंश नाश कर दिया जाय | न ॒भच्छर 
रहें न मनुष्य उनसे कष्ट उठाये। अन्तिम उपाय के सम्बन्ध में मुझे 
कुछ आदेश देने को आवश्यकता है । 
नगर के आसपास जितने गड़ढे अथवा चीचे स्थान हों, जहां 
पानी ठहरता हो, उनको मिट्टी से भर दिया जाय। नगर ओर प्राम 
निवासियों को चाहिये कि मिल जुल कर इस आवश्यक कार्य को पूरा 
करें । जब कोई पानी का बांध बनाया जाता है अथवा पशुओं का भेला 
लगाने के लिये स्थान बनाने की आवश्यकता होती है, तो बहुधा देखा 
जाता हे कि तहसीलदार साहब बारी २ से किसानों की वेगार लगाते हें 
ओर काम बड़ी सरलता से हो जाता है | इसी तरह स्वास्थ्य के विचार 
से नम्बरदार ओर चोधरी साहब गड़ढे भरवा सकते हैं। यदि पानी 
भरने का स्थान बहुत बड़ा हो और उसका मिंट्री से मरना असम्भव हो, 
तो उचित है कि वर्षा ऋतु के अन्त में जब कि मच्छरों के वंश के 
विनाश का समय होता है, प्रति एकड़ एक छटांक के हिसाब से मिट्टी का 
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हरमल का धुर्आ दो । हींग के पानी अवया फिनायल का छिडकाय भी 
मम्सी फो दूर भगाता है। (७) घर के समीप कूडा-क़रकंट गोरर न 
रहने दो क्योंकि गन्दगी मे ही मक्सी बेठती है ओर पहीं अडे बच्चे 
देती है । (५) जो यर्च कर सर वे घर के हारों मे जाली लगा दें और 
उन्हें हर समय बन्द रके ताकि प्रकाश ओर वायु भी न रुके ओर - 
मफ्सी भी भीतर न आने पाये । (६) छठा उपाय मम्सियों के मारने 
का है. । यदि इन पाच उपायों पर आचरण करने की चेष्टा की जाय हो 
मक्सियों को मारने के घृशित कार्य की आयदयकना नहीं रहती | किन्तु 
पादपूर्ति के बिचार से मुमे ऊम-से-क्म एक उपाय का बंणैन वो अनइय 
फरना चाहिए । उिलायत से फलाई-पेपर (मफ्स्रीमार कागज) आते हैँ; 
उन पर गुड़/सरेश लगा द्वोता है, उन पर बेठते ही सक्‍्सी के पर और 
पैर उनमे चिपक जाते हैं और वह वद्दीं समाप्त हो जाती है | 
हैज्ञे के दिनों मे यथा सम्भय शहर छोड़ देना चाहिये | हैज़ा 
दूत रोग नहीं, वायु ([76८८००७) रोग है! अर्थात्‌ देखें करा तिप, 
मक्सी के द्वारा भी ओर बायु द्वारा भी आसपास फेलता है. और मनुष्यों 
को रोगी बना देता है. ] ज्ञिस नगर मे हेज़ा हो उसका अन्न, पानी और 
पचन सभी त्याय्य हैं. । कि 
नगर से दूर जाऋर रद्दो पानी उबाल कर पियो । एक घडा पानी 
में कुल पाच ग्रेन पोटोशियम-पर्रमगनेट डाल कर पीना बहुत शुणकारी 
है | यथा सम्भव कच्ची सब्जी ओर फल कोई भी काम में न लाओ। 
खाने की सन बस्तुयें चाद्दे आय पर पकी हुई हों, चाददे गर्म पानी में 
पोटाशियम-परमेगनेट फा हल्का रग बनाकर उसमे धो लो । बासी या 
ठण्डा भोजन किसी प्रकार भी न साओ | नींबू, सिरका, प्याज, इमली 
आदि का सेयन इन दिलों बहुत उपयोगी है, क्‍योंकि इनमे कीटाशु 
नाशऊ शक्ति होदी है । सत पोटोना, सत अजवायन और कपूर बराबर 
20074 डाल कर धूप में रस दें, सब मिल कर तेल-्सा हो 
या साए्ड से ३ चून्द डाल कर सा लें, उपर से दो घृ 5 
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पानी पी लें | सेर और हल्का व्यायाम नित्य करते रहें । भोजन बहुत 
हल्का और शीघ्र पचने वाला किया जाए। हैज़े के दिनों में अजीरो 
(हाज़सा और पाचन का दोष) बड़ा भयानक है । 


। ईइबर न करे, यदि कोई हेज्े से बीमार हो जाय, तो उसी समय 
'थोग्य बेंच्य या डाक्टर को बुलायें | उसके आने तक रोगी की के और 
दस्त चूने से भरे बतेन में डालें | रोगी की सेवा करने वाले के अतिरिक्त 
खऋौर सब लोग वह स्थान छोड़ दें। रोगी को एक-एक घरदे पीछे बारी २ 
से निम्नलिखित बस्तुयें अथवा इनमें से जो मिले, देते रहें--(९) मोटी 
इलायची छिलकों समेत २ तोला लेकर दो सेर पानी में पकार्ये, यह पानी 
ठण्डा करके पीने को द॑ । हेज़े में बहुत गुणकारी है। (२) आक की 
जड़ का छिलका, काली मि्चे, काफूर, समान मात्रा में लेकर अदरक के 
समान रस में रगड़ कर २-२ रत्ती की गोलियां बना लें, पानी या गुलाब 
जल आधी छटांक से एक-एक घण्टा पीछे दें, बहुत गुणकारी सिद्ध 
होगी । (३) उपयुक्त सत पोदीना, सत अजबायन ओर कपूर मित्राकर 
४-४ बू'द्‌ घण्दे-घण्टे बाद अकेले या ऊपर लिखी. गोलियों के आगे- 
पीछे दें। (४) प्याज़ को कुचल कर उसका पानी निकाल कर १-१ तोल्ना 
घंदे-घंटे पीछे दें । ऊपर लिखित गोली भी इसके साथ दे सकते हैं: | 
उपयु क् इलायची के पानी में अके पोदीना दो छटांक, अके अज- 
'बायन २ छटांक, अके इलायची २ छटांक, प्याज का पानी २ छटांक मिला 
दें तो ओर भी अधिक गुणकारी होगा । खाने को केवल सू'ग का पानी | 


प्लेग का मूल चूहा-सलुष्य का तीसरा शत्रु चूहा है। यह 

' एथ्वी के भीतर बिल बना कर रहता है। वहां प्लेग के पिस्सू सबसे 
- पहले चूहे पर आक्रमण करते हैं, जिससे चूहे को प्लेग हो जाता है, 
उसका शरीर फूल जाता है, उसकी होश सारी जाती है, उसे बड़ी प्यास 
लगती है, पानी के आसपास चक्‍कर काटता है. और वहीं मर जाता 

है। प्लेग के पिस्सू चूहे के रक्त पर बहुत शीघ्र पुष् हो जाते ढें.। चूड़े के 
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गई दै। जो छुद्द भी दो, हमे इस वात से इनकार नहीं कि जीवन दे 

ऐसे साथी स्पास्प्य का सत््यानाश करने ओर जीयन को कट बनाते छा 
कारण बनते हूँ । बहुत चुद्धिमत्ता और चातुर्ये के साथ इनका सुधार 
करना चाहिए। 'विवाहित आनन्द” शोर पत्नी-पथ-प्रदशेक! में इस 
विपय पर बहुत चिह्तृत ओर बहुमूल्य आदेश दिये गये हैं । 

















में रोटी पकाती रही। ४४! 
कभी हँस लिया, झभी मगड़ लिया। 
कमी बेटा हो गया, 
कमी बैड़ी हो गई 
हमने समझा इसी का नाम वियाद्द है 
परन्तु जब “विवाहित आनन्द” और 
'पत्नी-पथ-प्रदर्शक! 
ठोपता चला कि वह तो विचाह न था। 
विवाहित जीवन के भाघुये का रहस्य 
दो हमने अब पाया है। (लीला) 
कर बी ए , गौरी शंकर 
सारद्र, 
ये पुस्तक 2200: 5] 
उप बुकस्टाल बेचते हैं। * * 


लड़का पेदा होने का नियम 


पुरुष में सूथ गुण अधिक होता है ओर स्त्री में चन्द्रगुण | पुरुष 
सूय की किरणों के समान तेज्ञ वाले परिश्रमी और कठोर होते हैं, परन्तु 
सित्रएं चन्द्रमा की किरणों की भांति शीतज्न तथा कोमल स्वभाव वाली 
ओर सन्तान के लिए ग्रेमभाव रखने वाली होती हैं । 


नियम यह है कि यदि गभ में सूर्य गुण की अधिकता होगी, 
तो पुत्र होगा; घन्द्रगुण की अधिकता में इसके विपरीत अर्थात्‌ कन्या 
हागी । गे रिथति के तीन मास पीछे बच्चे के अलग २ अंग बनने 
लगते हैं | यदि उस समय से पहले-पहले सूयय-गुण की वृद्धि की जा 
सके तो अचश्य ही पुत्र उत्पन्त होगा ! वेद्यक में सूयंगुण ओर चन्द्रगुण 
रखने बाली कई ओपषधियां हैं । 


जिनको यह इच्छा हो कि लड़का ही पेदा हो, वे तीन मास के 
अन्दर २ इस उद्देश्य की ओषधि का सेवन करें । यहां कई भाई प्रइन 
करेंगे (१) क्या ऐसी द्वाइयाँ भी हैं जो पुत्र ही पेदा करने में समथे 
सिद्ध हो सके ? (२) क्या पुत्र ओर कन्या पेदा करना ईइवर या भाग्य के 
आधीन नहीं ? इसका उस्तर यह है कि (१) ऐसी दवाइयाँ अवश्य 
हैं । कम से कम एक दवाई का मुमे अच्छी तरह अनुभव है, १६२१ से 
प्रयोग कर रहा हैँ ओर गुरु चरणों की कृपा से सबेदा सफलता ही होती 
है। तीन दिन सेवन की जाती है । (२) परमात्मा तथा भाग्य के ही बश 
में सब कुछ है, किन्तु परमात्मा सी उन्हीं की मदद करता है, जो अपनी 
सहायता आप करते हैं। उपाय के बिना भाग्य भी कुछ प्रभाव नहीं 
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रखता । सौमाग्यशाली मनुष्य के सुह में भी रोटी बिना प्रयत्न के नहीं 
चली जाती । दवाइयों भी उसी परमात्मा की पैदा की हुई हैं। अत्येर 
बीमारी और कष्ट का उपाय है, यदि मनुष्य बुद्धि' से काम ले। यह 
नुसया गुरु महाराज ने अथववेद से पता किया और बड़े अमुभय के 
परचात्‌ मुझे बतलाया | मुझे भी अब इसफऊा पर्याप्त अमुभव हो छुका 
है। मूल्य १०) रुपये 

यदि गर्भगती और गर्भेस्थ बच्चे के स्तास्थ्य से उन्नति न होदी 
हो तो पूरा समाचार भेजें या श्रीपधालय मे पघारें । लेडी डाक्टर वा 
सुप्रवन्ध है । 


बच स्थ् शिक्षा 
स्वा(स्थ्थ-रा 
मनुष्य के विचित्र दुर्भाग्य 
तम्बाकू, अफ्रीप, मदिरा, सांग 


कई दुर्भाग्य तो मनुष्य को अचानक ही आ घेरते हैँ, किन्तु कई 

हुर्भाग्य इस प्रकार के हैं कि जिनको अदूरदर्शी व्यक्ति स्वयमू ही अपने 
गलले मढ़ लेते हैं | कोई आदमी एक घोड़ा रख ले तो डसके लिए उसे 
कितने कष्ट उठाने पड़ते हैं, अस्तबल, घास-चारा, दाना-पानी ओर सफाई 
सब उसके जिम्मे रहते हैं। किन्तु बह उस सेवा के बदले में सवारी का 
आनन्द उठाता है | इसी प्रकार गो की सेवा करके दूध प्राप्त करता है । 
यदि कोई व्यक्ति छोटी इलायची चबाने की आदत डाल लेता है तो उससे 
पाचन शक्ति में सहायता ओर स्वाद सुगन्ध का आनन्द तो उठाता 
है, किन्तु पूछिये तो भला उन बुद्धि के वेरियों से कि आपने तम्बाकू की 
शआदत डाल कर उससे क्या लाभ” उठाया है । केवल यही न कि यदि 
आप तस्वाकू न .पिये तो टट्टी नहीं आती, कोई गम्भीर विषय आपसे 
.” सोचा ही नहीं जा सकता । इससे बढ़कर ओर कोन सा दुर्भाग्य हो सकता 
"है १ शराब की आदत बहुत कुछ तो शराब के ठेकों के पिट्ढुओं से 
प्राप्त हो जाती है. और छुछ अहितिषी मित्रों से | कुछ शराब के 
सस्वन्ध में यह प्रसिद्ध किया जाता है. कि यह शरीर को लाल करती 
"है, रक्त बढ़ाती है । इस लिए वे नवयुवक जो दुराचारों के कारण 
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टुपल हो जाते हैँ, वेतन होकर शराब के द्वारा अपने मुसारविन्द को 
लाल फरना चाहते है| कोई सासी हटाने के बहाने इसे आरम्भ 
करते हैँ, ओर फिर स्थाई तौर पर इसके वन्धन में बन्ध जाते हैं. | कई 
इसलिए आरम्भ कर देते दे, कि यह चिन्ता को दूर करती है। कितु « 
अज्लानी मनुष्य इसकी हानियों को नहीं देसता कि यह मादक कक 
चेहोशी लाती है, मन, मस्तिष्क, जिगर ओर अन्यान्य अंगों मे एक 
विप उत्पन्न करती है । इसी प्रकार भग, चरस, गाजा आदि भयानई 
नशे मलुष्य अपने तन के साथ लगा लेते हैं. और फिर सारी आय 
बाप के बाप को रोते द्वे, तथा नशा सिसलाने वालों के कर्मो को 
पीठते हूँ । स्वास्थ्य के इन चार शत्रुओं के त्रिपय मे चिकित्सा प्री 
में जो छुछ लिसा है, श्रापकी आसे सोलने के लिए लिखा जाता है 
थदि आपका कोई भी अभागा सम्पन्धी किसी नशे में फस गया 
है, तो उसे यह पढ़ कर सुनायें शरीर उसका नशा छुड़ायें | यह वहुव 
नेफी का धाम है । 
तम्नाकू 

तम्बाकू बडी घुरी चीज है | यह फेफडे, दिल, दिमाग आर 
जिगर को बहुत हानि करता है। तम्भाकू के सत को निफोटिन कहद्दते 
हैं, यह वहुन विपेली वस्तु है, इससे रक्त में विष उत्पन्न हो जाता 
है। परीक्षा के तौर पर हुक्‍्के की ने मे से १ माशा तम्पाकूं का मेल 
रोटी में या किसी ओर तरह कुत्ते को सिला दे तो कुत्ता सर जायगा। 
फिर भक्ता ऐसी विपेल्ी बस्तु को 'अपने अन्दर डालना मूर्ता नहीं तो . 
ओर क्या है ? आप कहेंगे कि तम्बाकू पीफर तो किसी को मरते नहीं , 
देसा, किन्तु यह एक निरिचत वात है कि इस विप के -फारण 'आयु 
घट जाती है, रक्त मे रोगों का मुफायला करने की शक्ति नहीं रहती। 
और अनेऊों बार मलुष्य अवस्था से पहले ही मर जाता है. । निमोनिया 
यदि ऐसे व्यक्ति को द्वो जाय तो प्राण लिये विना नहीं छोड़ता ! , 
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सानव-वंश का सत्यानाश करनेवाली वस्तुओं में शराब के पीछे 
तम्बाकू का दूसरा स्थान है| अनेकों का तो यह विचार है कि यदि 
मानव-संहार में भाग लेने बाली बस्तुओं को पुरस्कार ( इनाम ) दिया 
जाय तो तम्बाकू शराब से सी बाजी मार ले जाय । आजकल सिगरेट 
पीने का दोर दोरा है | यदि पूछो कि साई सिगरेट क्यों पीते हो ? इसमें 
क्या आनन्द है? तो विदित होगा किसी को न पीने से रोटी नहीं 
पचती, किसी को सिगरेट के बिना कब्ज हो जाता है, कोई इसके बिना" 
गम्भीर विषयों का चिन्तन नहीं कर सकता फिर इनसे और अधिक 
पूछा जाय तो वे परवाही से स्वीकार करेंगे कि ये सब खराबियां सिगरेट 
आरम्भ करने के पश्चात्‌ उत्पन्न हुई | पहले इनको कब्ज का कोई . 
रोग नहीं: था, रोटी भी पच जाती थी, ओर वह सोच विचार भी कर 
सकते थे । 

बहुधा तम्बाकू सेवन का छुप्रभाव मनुष्य के अपने स्वास्थ्य पर 
ओर दुर्बेल तथा रोगी बच्चों के रूप में उनकी सनन्‍्तान पर पड़ता है । 
किन्तु वह उसे साधारण बात समझ कर अथवा “इसमें प्रारब्ध का 
दोप है” यह समझ कर चुप हो जाता है । वह नहीं जानता कि 
यह उस तम्बाकू का विषत्ञा प्रभाव है, जिसका बह नित्य सेवन करता 
है। में बिना किसी विरोध के सय के कह सकता ,हूँ कि जहां तम्बाक 
पीना थोड़ों को कोई हानी नहीं पहुँचाता , बहां ऐसे व्यक्तियों की बहुतात 
है जो थोड़ी भात्रा में ही तम्बाकू सेवन करके हानि उठा लेते हैं । बहुतों 
को हृदय की धड़कन ( ?897(8007 ) जैसे सत्यानाशी रोग लग जाते 
हैं, जो सिगरेट पीने वालों के लिये मृत्यु को निमन्त्रित करते हैं । 


जहाँ तक मेरे अनुभव का सम्बन्ध है, में ने देखा है कि जहां 
बहुत अधिक मानसिक श्रम के साथ २ अन्धा घुन्द ओर अति तम्बाकू 
सेवन किया जाता है, वहां मस्तिष्क की नसों के सख्त हो जाने का बड़ा 
भय रहता है'। उसके साथ उन्हें मूठ का भी सय रहता है, विशेष कर 
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उस समय, ज्वक्ति जीयन अनियमित और असयमित हो, ओर क्च्च 
का रोग रहता हो । 
यही काएण हैं कि तम्बारू या सिगरेट पीने वाले, जो कि 
सानसिक परिश्रम अधिक करते हैं, उन्हें अनिद्रा, सिर का भन्नाना, 
पक +> कप हि. ह> 
चफ्राना ओर सिर दर्द आदि हो जाते हैं। गठिया ओर अधरग 
श्रादि रोगों में ग्रसित रोगियों का निरीक्षण करने से मालूम हुआ दे 
कि उनमे अधिशश बहुत तग्वाझू पीने वाले होते हू । 


ऐसा देखा गया है हि पिता शराब पीता है, परन्तु सतान शराय 
नहीं पीदी | किन्तु ऐसा कम देसा गया है कि पिता सिगरेट पीता हो 
आर सनन्‍्तान उससे बची रद्दे | शव के चेहोशी वकयाद गिरना 
आदि लक्षण ऐसे हैं जो प्रत्यक्ष मे दी तुरन्त प्रगट द्यो जाते है और 
बच्चे भी सममते हू किये शराय से द्वी उत्पन्न हुए हैँ अत माता 
पिता की ढुदंशा को देख कर वे शराय से दूर रद्दते दूँ | इसके विपरीत 
उम्बार्‌ सेवन भीतर द्वी भीवर से शरीर को खोसला कर देंता दे, 
अतएव बच्चे उन द्वानियों को प्रकट रूप मे म देसकर सम्बाझू से नहीं 
डरते | यदि माता-पिता सिगरेट का सेवन न फरते हों तो बच्चों पर 
बढा वन्धन रहता है, यदि वे पीते भी हैँ तो छिपफर पीते हैं। परन्तु 
जय माता पिता बच्चों के हाथों सिगरेट मगवाते हैँ या चिलम भरवाते 
हँ तो बच्चों के मुद्द मे भी पानी भर आता है। तब कोई आइचये 
नहीं, यदि वे बाजार से सिगरेट लाकर चुपफे-चुपके पीने लगें। अन्त 
मे यह लज्जा भी हट जाती है ओर फिर बाप बेटे मिलकर कश लगाते 
हैं और अच्छी भल्ली हवा को कडवे और ठुर्गेन्धित घुए से भर देते है। 

अफीम 

कई व्यक्ति अफीम की आदत डाल लेते हैं । क्‍यों ? 'अजी 
जनाय ! इससे चित्त ओे माइक्ता सी आ जाती है जो एक अकथनीय 
आनन्द को अवस्था है !! कुछ लोग तर सासी की ओपधि के रूप में 
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खाते हैं और फिर इसक्ले आदी हो जाते हैं। किन्तु परिणाम क्या होता 
है? यही कि आलस्य उनकी नस-नस में घुस जाता है, ओर आराम 
करने के अतिरिक्त किसी काम में उनका जी नहीं ज्ञगता | फिर यदि 
समय पर अफीस न मिले तो सारा शरीर टूटने लगता है ओर अफीमची 
' को मृत्यु सामने खड़ी दिखाई देती हे । 
अफीस विष है, कब्ज करती है, नशा ओर निद्रा लाती है, भूख 
को कम करदी है, पीड़ा को मिठाती है, शरीर को पतला करती है । 
सेत्रन करते २ आदत पड़ जाती है । मस्तिष्क ओर इन्द्रियों की शत्रु 
है | इससे शरीर सिट्टी के समान निस्सत्व और वलहीन हो जाता है । 
चू'कि यह नींद लाती है इसलिये मूख माताये बच्चों को दे देती हैं 
ताकि वे सोते रहें ओर आप निर्िचन्त हो कर काम काज करती रहें । 
किंतु इससे बच्चों के मेदा, जिगर, दिल्ल ओर दिमाग काम करने से रह 
जाते हैं, बच्चे का पाचन बिगड़ जाता है ओर वह सूख तथा दुबल हो 
, जाता है । । 
भांग 
इससे बचना चाहिए । यह भादक, कव्ज़ करने वाली और भूख 
को लगाने वाल्ली है. | खुइकी और वेहोशी का कारण बनती है । इसकी 
आदत कठिनता से छूटती है, आंखों को कमज़ोर करती है, सेदे को 
दुर्वेल बनाती है। बुद्धि को भ्रष्ट कर देती है, सिर में चक्कर लाती 
है | पतले दस्त आते हों ओर भूख कम लगती हो तो आओषधि के रूप 
में सोते समय १ साशा पानी के साथ खाना गुणकारी है, किन्तु वह 
भी कुछ दिन । 
शराब 
सबसे पहला अंग, जिगर है, जिसमें शराब आंतों के रास्ते 
पहुँचती है। अन्य कार्यो के सिवाय जिगर का यह भी काये है कि 
वह हमें उस विष से; जो मुख दास हमारे शरीर में पहुँचे, उसके 
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छुटकारा ढिलाए | अर्थात्‌ लिगर रोगक्षमता (रोगों से लडने की शक्ति) 
का एक सुनद किला है | जय झिसो प्रकार का विपैल्ा मल हमारे शरीर 
भेप्रपिष्ठ हों जाता है तो जिगर फी नर्से ओर नाडिया उत्तेजित हो ज्ञाती 
हैँ और उस पनिप पर आक्रमण करके उसरो नष्ट कर डालती हैँ.। इस 
अकार ऊुपथ्यों का फल भोगने से हम बहुधा बचे रहते हैं। शरण में 
भी एक भरार का विप है, जो हमारे मन-मस्तिष्कझ, जिगर, आदि में 
पिकार उत्पन्न करता है। थोडी मात्रा मे यह विप शरीर मे प्रविष्ट हो 
तो थोडी देर मे ओर थोडे यत्नु से जिगर इसे नष्ट कर देता है, हिंतु 
इसके अधिक मात्रा मे और बार बार पियें जाने पर इतसे प्रिप को 
नष्ट करने के लिए जिगर की नस-नाडियों को अत्यधिक परिश्रम करता 
पडता है, जिससे उसमे सूजन उत्पन्त हो जानी है। 

अधिक शराय पीते रहने से कभी कमी फेफडों का सूज् जाना 
भी सऊठ का कारण हो जाता है और बहुधा सूजन के ऊुछ दी दिन 
पीछे सृत्यु हो जाती है । 

शरान पीने वाले का हृदय स्वभावत कमज़ोर होता है, क्‍योंकि “ 
शायर पीने की अधिकता सय अगों की काम करने की शक्ति को कम 
कर देती है, इससे छृट्य की चाल फ़्भी बहुत तीत्र हो जाती है ओर 
कभी बहुत मनन्‍्द | इसलिए किसी दिन उस शराती के हृदय की घडकन 
पहले जिकृत ओर फिर बन्द होने ( घट्थत एश्लांप्ा: ) से मृत्यु हो 
जाती है | एक ओर घुरी बात--शराब शुद्दों ( बुक्‍्क ि707८95 ) के 
नमें और कोमल रेशों पर बहुत चुरा असर करती है । दर्द-गुर्दा और 
गुड को सूजन इसके आयश्यम्भावी परिणाम हैँ, भिससे भूर्दों का वह हे 
कार्य जो अरृति ने उनको सौंपा है, समाण हो जाता है । 

अलुभय से सिद्ध हुआ है कि शराय शुक्रडीटों $एचप्राभण्टण 
फो भी, जिन पर गर्भ-स्थापना निर्भर है. नष्ट कर देती है, अथया उनमें 
जिसर उत्पन्न कर देती है। वई बार सम्भोग के समय पुरुष शरात्र 
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में मस्त होता है, जिससे उस समय स्खलित होने वाले बीय के कीटाशु 
विशेष प्रभावित होते हैं, और ऐसे बीय से उत्पन्न सन्‍्ताने अपने पिता 
को इस भूल और अवदूरदर्शिता का फल्न भोगती हैं. । वे डरपोक ओर 
(साहसहीन होती है. । तथा दिसागी रोगों में फँसी रहती हैं । 

जिस प्रकार केवल रुग्णावस्था में थोड़ी मात्रा में कुचला, संखिया 
आदि विष भी सेबन किये जाते है, इसी प्रकार शराब थोड़ी मात्रा में 
निमोनिया आदि रोगों में, चिकित्सक सेवन कराये तो कराये, अन्य 
अवस्थाओं में इसके सेवन से स्वास्थ्य, सम्पत्ति और सम्मान तीनों 
का घाटा है । 


जीवन को सफल ओर 
सुखी बनाने की योजना 


(१) अपने शरीर पर कृपा ्ष्टि रखें 


यह कहृवत सेवा सत्य है. कि 'भोजन जितना सादा और सखां 
होगा, उतना ही गुणकारी होगा । आपका भोजन हलका ओर सुपाच्य” 
दो | बहुत चया चया कर साना साए, आत के दान नहीं, ढातों का काम 
आतों पर न डालें । थोडी भूस़ रहने पर साने से हाथ सच लें। भोजन 
के साथ जल जितना कम पिया जाय, अच्छा है. । स्वाप्प्य (सेहत) कीं 


चनना या प्रिगडना बहुत हृद तक उस भोजन पर निर्भर है. जो हमने 
खाया हैं या पिया है । 


किसी भी अथस्था मे वह भोजन न करें जिससे आपको कमी 
कष्ट हुआ दो | जो कुछ स्ाए या पिए वह शरीर के सावारण ताप से 
छुछ् दी अधिक ठस्डे या गम हों, तो हों, बस जिदना स्पशे गाल सर्द 
सकें। भोजन करते द्वी रात को सो न जाया करे । तम्बाकू फेफडे, दिल 
दिमाग ओर बातसस्थान ( उए०एणा7$ 59४2० ) के लिए धीरे-धीरे 
विप का रूप धारण कर लेता है । बर्फ ओर बर्फ की तरह ठरण्डे पदार्थ 
दात, गला, मेदा, जिगर और आठतों को सराब करते हैँ, इनसे प्राय 


् 
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टाइफाईड ( मीयादी, सन्निपात ज्वर ) हो जाया करता है। चाय और 
काफी से बचें, यदि किसी स्थान के जलवायु ओर अपनी प्रकृति से 
विवश हों तो थोड़ी सात्रा में हल्की बनाकर पी सकते हैं, परन्तु जलती 
बलती न पियें। पान चबाते रहना स्वास्थ्य के लिये बहुत ही हानिकर 
है | दिन और रात के भोजन के पह्चात्‌ दो बार ही पान चबाया जा 
सकता है, वह भी २०-३० सिनट | साफ चवाना पान से भी अच्छा 
के खाना इसे शी पचता ड । फतल्न का उतना त्ञाभ' कदाचित नहीं, 
जितना दाम है । फर्तों ने, भोजन में शाक, दाल, मीठे आदि की बहुत 
सी कटोरियों ने, ओर दूसरे र्वाढ़ों ने गरीबों को सार दिया है । मिठाइयां 
७० प्रतिशत के प्रतिकूल सिद्ध होती हैं, ओर मांस ६० प्रतिशद मनुष्यों 
के प्रतिकूल सिद्ध होता है। दालें, पनीर और सूखे मेवे शरीर को बढ़ाने 
वाले हैं, ये ओर घी ( तथा मक्खन मलाई ) ४० वप की आयु के पीछे 
बहुत थोड़े प्रयोग करें | ४० बष की आयु से गेहूँ ओर दूसरे अनाज भी 
कम कर दे । सदा हलके पेट रहें | 


व्यायाम ओर सैर नियम पूवेक करें | पति पत्नी अपने ब्रह्मचये 
की अधिक से अधिक रक्षा करें ।बलवान बने । सेहत ही तो है जो 
सोन्दर्य प्रदान करती है, यह पफ़, पीडर ओर रंग थोड़े ही किसी को 
सुन्दर बना सकते हैं, बल्कि इनका अयोग करना अपने को हल्का करना 
है। बहुत से लोग इस बनाव ठनाव को राह चलतों को आकर्षित करने 
की उच्छ खल चेष्टा समझते हैं, तो कई बार वाह वाह के स्थान में छीः 
छीः की पात्र ये सूर्खा बनती हैं | जल वायु और अपनी आर्थिक अवस्था 


' के अनुसार कपड़े पहनें, हममें से बहुत से लोग दिखावे के शोक में 


इस आवश्यक नियम को भूल जाते हैं। नीजवान काम अधिक करें 
ओर बूढ़े आराम अधिक । सदा प्रसन्‍न बदन ( हँस-मुख ) दिखाई दें । 
कड़वा बोलना ओर माथे पर त्योरी चढ़ाये रखना एक ग्कार का रोग है। 


६ शघ६ ) 


क्रोध चहुत-सी शक्ति और छुस शात्ति का विनाश कर देता है। रोग से 
लापरवाद्दी ( उयेज्ञा ) बडी भारी भूल है। 


(२) व्यपहार-क्ुशल बनें 
जो भी आपके सम्पऊँ में आये, उसके हृढय पर आपके अति . 
सत्कार और आदर की धयाप लग जाए | पडीमियों के साथ मैत्री भाव 
स्खे | बच्चों के साथ प्रेम करें और उनको उत्साहित करें । अपने 
भीऊरीं तथा अपने से सर छोठों पर रूपा दृष्टि रसे। दूसरों के साथ 
चही बर्ताय करें, जो आप चाहते हैं कि दूसरे आपके साथ करें | अपने 
बचन का पालन फरें। बहुत घोलना घुरा है, ध्यान रसे हि काई 
आपकी हाम्बो वार्ता से उक्ता तो नहीं गया | लोग आपको भला और 
शाति प्रिय मनुष्य समर । रोगियों फी सेवा करें, दीन ुसियों के काम 
आयें। अपने सम्पर्क मे आने वाले सबके लिये आपका जीवन 
कल्याण का दाता हो यद अच्छा नहीं कि आपके सब मिलते मिलाने 
में स्वार्य की भायना ही ग्रमुस़ रहे । अतिथि सक्कार की भावना उल्धन्त 
करें, देश और धर्म के नेताओं, सच्चे साधु महात्माओं और विद्वानों. 
को अपने घर मे निमन्त्रित किया करें, और उनसे लाभ उठाए। मंठुष्य 
पहचाना जाता है उस सगति से, जिसमे बह जिचरता है, और उन 
पुर्तकीं से जो वह पढता है | 


(३) आचार के धनी बनें 

चरित्र सबसे बडा घन है ।पेसे के धनी और घरित्र के 
चगाल मनुष्यों का क्‍या मोल है ? सत्य बोलें | बात बढठा कर न करे। 
नम्रता और मधुर वाणी आपके भूपण हों | सब के, साथ क्षपा भार 
रस | सन, बचन ओर कमे की एकता पर कटिबद्ध रहें। आपके शुद्ध 
हृदय की धाक बेँधी होनी चाहिये । अनुपस्थित की निन्‍्दा नरक 
का हार है। बिना निकद सम्बन्ध के स्त्री पुरुषों का अविक मेल जोल 
नगर,से अपवाद जनक है. । विपय विज्ञासिवा आत्म इत्या है अपने 


( (९८७ ) 


सिद्धांत और नियम ( ?िएंएरथ0०४ ) की रक्ता के लिये चाहे कितना ही 
त्याग करना पड़े, घन जन कुछ ही जाये, दृढ़ रहें । अपने सब कृत्यों 
से अपने ऊँचे चरित्र का परिचय दें | विश्वास करें ओर विश्वास पात्र 
बनें | किसी की हां में हां मत सिलाएं, खरी वात कहने की हिम्मत 
होनी चाहिये, परन्तु ढंग से, युक्ति से ओर कल्याण कीं भावना से | 
शोक है कि बहुत से छोटे बड़े राज्यकर्मचारी अपने समय ओर पब्लिक 
के पेसे का खून करते है, सच्चे मन से अपना अन्दर टटोलने को 
आवश्यकता हे । 
(४) विद्या का सहुपयोग करें 

सब विद्या और ज्ञान का संचय आत्मबोध और आत्मोन्‍नति 
के लिये ही होना चाहिये | ( में कया हूँ? क्या में किसी प्रयोजन से 
इस संखार में भेजा गया, या यू ही नि३प्रयोजन टपक पड़ा २ इसको 
ठग, उससे लड़ भगड़, यह खा, बह पोज उड़ा-कक्‍्या में इसी लिये 
जन्‍्मा ? ऐसे प्रश्नों पर विचार आत्मबोध. और आव्मोन्‍नति में सहायक 
होता है )) नावल, उपन्यास, किस्से- कहानियां पढ़ना विद्या का सब 
बड़ा दुरुपयोग है । जहाँ तक वन पड़े, किसी ऐसी पुस्तक का प्रतिदिन 
छवहय अध्ययन करें जो आपकी आत्मिक, शरीरिक, सामाजिक 
अथवा आर्थिक उन्नति में सहायक हो | लिश्चय ही आपके बच्चों का 
आपकी विद्या ओर आपके समय पर सर्वश्रध्म अधिकार है। देखें कि 
बह निश्चित समय पर पढ़ते, खेलते ओर सन्ध्या वन्‍्दनादि करते 
है.। समय ही जीवन हैं, समय का सदुपयोग जीवन का सदुपयोग है । 
“विद्या धर्मेण शोमते” अर्थात्‌ बिद्या की शोभा धर्म से ही छे। धर्म 
करे से हीन विद्वान नरक का कीड़ा है, तथा राबण की गति का 
अधिकारी है. । 

३ ५ ७५ ७. ७ ८. 5. 
(५४)अपने चार सास खेलिये मत । 
अपसी सामथ्य के अछुसार खर्चे करें । हां दिखावे के' कपड़ों 


( (८८ ) 


तथा अन्य दिसावे की चस्तुओं पर इनना नहीं । जेसे तैसे ढग से 
बन सम्रद को दी जीयन का लक्ष्य न चना लें। सनन्‍्तोपी बनें। लीवन 
फो सु्ती बनाने वाले उचित सर्चा में क्जूसी' न करें। अपनी शआय 
(झामदनी) बढाने के लिये वर्मयुक्त पुन्पाथे करें। अपने सप प्रसार के 
सेपओों को सुले दिल से दें । किसी प्रकार का जुआ न सेलें, नवाश 
द्वारा और न॒पासे द्वारा, न मन बढलाने फो और न धन प्राप्त करने 
को, सट्टा 'प्रीर शेयरों ( कम्पनियों के हिस्सों ) की उल्लट फेर भी तो 
जुआ ही है । जो लोग हिसाय के मुगतान में बचन का पालन नहीं 
करते श्रीर आज कल पर टाल देते है, उन्हें मज़दूर लोग बुरा भला 
कहते हैं. शरीर व्यापारी लोग उनसे घृणा करते है | दु स सुप्त के लिए 
छुछ बचा कर रक्‍्से | अविद्या, दरिद्रता, गरीबी, बेझरी, छूत-छात, 
दुराचार और धम से तिमुस्ता को हटाने के लिये जो सस्थाएं और 
सभाए काये कर रही हैं उन्हें खुले दिल से दान देना, तथा अनाथों 
विधयाओं, मित्रों, शरणार्थियों, सम्बन्धियों की सहायता करना, धन का 
सर्वोत्तम प्रयोग है। 


(६) देश और जाति के उत्थान मे आपका बडा 
हाथ होना चाहिए। 

अच्छे नागरिक (शहरी) बने । देशभक्ति आपकी जिद्ठा पर ही न 
हो, आपके प्रत्येक कृत्य और व्यवहार से देशभक्ति का परिचय मिलना 
चादिये। आपके देश ओर जादि फो आप पर गर्व हो, न कि लण्जा 
आए। घूस, चोर बाजारी, श्रनाज कपड़ा आदि छुपा रपना, मिलायट, 
अपने अयोग्य बन्घुओं को भी नीकरी आदि पर लगा देना-यह 
अत्यन्त घृणित और अक्षम्य देशद्रोह और पाप हैं, इनका बहुत कडा 
दुरुड मिलेगा, इन पापों से वर्चे। भत्येक मनुष्य चाहे कितना ही छोटा 
दो, देश घर्म और जाति के लिये प्रतिदिन कुछ न छुछ निएचय द्वी कर 
सकता है। देश निवासियों, पडोसियों तथा भाई बन्दों मे प्रेम बढाने 


( (८६ ) 


ओर बेर मिटाने के लिये सदा प्रयत्न करते रहें | 
आदि सृष्टि से भारतवर्ष बहुत महान देश ओर आये जाति 
बहुत श्रेष्ठ जाति, संसार भर में प्रसिद्ध रहे हैं । भुजबल, बुद्धि बल, 
चरित्र ओर अध्यात्म बल में कोई अन्य जाति इसकी बराबरी नहीं 
कर पाई | परन्तु अब हम बहुत गिर गए हैं । हम में से बहुतेरे भ्कूठे, 
वे-ईमान ओर दुराचारी हो गए हैँ । सच पूछी तो देश के अपने ही 
सपूत देश को मौत के घाट उतार रहे हैं | आओ हस पुराने ढंग बदल 
डाले, ओर संसार की जातियों में अपने देश का मान बढ़ाएं । 


(७) आपकी आत्मा भूखी प्यासी न रहे । 
पांच इन्द्रियों की तृष्ति के लिए घन लुटाते रहना या 'खाओ 
पीओ, मोज डड़ाओ” का सा जीवन व्यतीत करना, यह दुलेस सलुष्य- 
जीवन का ध्येय नहीं | यह तो ज्षण-मंगुर तृप्तियां हैं, जिनका परिणाम 
' दुःख ओर सन्‍्ताप ही हे ! भगवान का चिन्तन; श्रेष्ठ धर्मात्मा पुरुषों 
का संग5 वेद, उपनिपद्‌, भगवद्गीता, सत्याथ प्रकाश, रामायण आदि 
जीवन दान देजे वाले सद्शास्त्रों का पाठ; सदाचार, मधुर व्यवहार, देश 
जाति धमे की सेवा, परोपकार की ल्गन यह धर्मात्या के लक्षण हैं ओर 
मनुष्य केवल इन गुणों से ही पशु से ऊंचा समझा जा सकता हे'। यही 
गुण भनुष्य को भगवान्‌ का प्यारा बनाते हैं,'तथा नीच भावनाओं ओर 
पारिवक वृत्तियों से इसे ऊँचा उठा कर जीवन का सच्चा आनन्द 
प्राप्त कराते हैं | इस घरमंपरायणता के बिना तो ढुःख संताप से कदापि 
छुटकारा न होगा । 
(८) आत्म-परीक्षा ( 5९४ >डक्षात807) 
ऊपर लिखे जीवन को सफल बनाने वाले प्रयत्नों का प्रति शत्रि 
विचार आत्म-परीक्षा है । कसोटी लगाने के समान, इस प्रकार की 
( आत्म परीक्षा के फल स्वरूप आ।प जीवन के सब नज्षेत्रों में उन्नति कर 
| पाएंगे । यदि आप शरीर ओर उसके भोगों में तो उन्नत हैं परन्तु 


(१६० 


चरित्र और समाज सेया में अवम हैं, अयथबा धन और पिद्याहो 
भरपूर रफ़्ते द परन्तु शरीर और धर्म की दृष्टि से न जीतितों में & 
न मर्रों मे, अबया आप अपने कारोयार की देख रेस तो सूत्र करते है. 
परन्तु परिवार ओर याल बच्चों की ओर तनिऊ भी ध्यान नहीं देते, या 
आपके बल बच्चे 'आपसे बिल्कुल विपरीत है, इत्यादि इत्यादि, वे 
निशचय द्वी आपका ज्ञीयन सफल नहीं कहा जा सकता । 


अब न्याय पूर्वक विचार कीजिये 
कि कया आप अपने जीवन की बाजी हार तो नहीं 


रहे ? परमात्मा करे भेरी यह सेपा आपको सचेत 
क्र दे और आपके जीयन का काटा बदल जाये । 


>> 9 बन 


इस शिक्षायली को अपने परिवार, पडोसियों ओर बस्धुओं' 
पढ़ कर सुनाये | जिन मित्रों, सम्पन्धियों, अफसरों, सातहतों आदि १ 
आप जीयन में सफल देखना चाहते हूँ, उनके लिए यह अनुपम उपदा 
ओर भेंट है । 
यह शिक्षार्री पुस्तिका रूप में भी प्राप्त हो सकती है । 
” आपका सेचकऊ--कविराज हरनामदास 
डाऊ हारा प्राप्त करने का पता-- 
कपिराज हरनामदास बी० ए० एण्ड सन्ज, दिल्ली । 
हमारे ओपधालय से स्वय लाने का पता-- 
गोरीशफर्र सन्दिर, चान्दनी चोक, लालक्रिले के पास (दिल्ली) 


चेतावनी 


आपने कई ओऔपघालयों के लम्बे चोड़े सूची-पत्र देखे होंगे, 
जिनमें बहुत आत्म-प्रशंसा से काम लिया होता है। हकीमों बेचद्यों की 
लिखी बहुत सी पुस्तकों के अन्त सें उनके ओपधालय की ओषधियों का 
सूची-पत्र दिया होता हैं, ओर एक-एक आओपधि की प्रशंसा में बीसियों 
पंक्तियां लिखी होती हैं. । में भी चाहता तो बड़ी आसानी से डेढ़ दो सी 
पृष्ठों की ओपधियों की सूची आपकी सेवा में डपस्थित करता, किन्तु 
मेष दृढ़ विश्वास है कि ओषधियों की सूची को पढ़कर एक रोगी अपने 
लिए ठीक रीति से ओपधि का निश्चय नहीं कर सकता | उसको न तो 
९ अपन्नी प्रकृति का ज्ञान है, न यह कि किस प्रकृति के लिए वहां लिखी 
कोन-सी दवाई लाभकारी होगी । मुख्य बात तो यह है कि एक ही रोग के 
४० रोगी होते हुए प्रत्येक रोगी की आयु, रोग का कारण, रोग के 
लक्षण, रोग कितने समय का है! इत्यादि सब हालात एक दूसरे से 
सर्वेथा भिन्‍न होते हैं। वास्तव में प्रत्येक रोगी का अपना २ इतिहास 
होता है, इसलिए सब' को भिन्‍न २ ओपधि की आवश्यकता होती है । 
यही कारण है कि जो लोग सूची-पत्र और विज्ञापन देख कर 
आओपषधि मंगाते हैं, वे प्रायः लाभ से बंचित रह जाते हैं| इसी अभिम्राय 
, से ओपधियों का सूचीपतन्न न श्रकाशित करके यहां केवल उन रोगों का 
-नास लिखा जाता है, जिनकी पूर्ण सफलतापूर्वक चिकित्सा हमारे यहां 
होती है । 
पत्थरी, श्वेत कुष्ठ (फुलबहरी), हरनिया, गूगापन, भगन्दर, 
पुराने घाब आदि जिन रोगों की पर्याप्त समन्तोषजनक चिकित्सा हमारे 


( १६२ ) 


पास नहीं, उनका इस सूची मे नाम नहीं दिया गया | उनकी चिकित्सा 
के लिए हमारा औीपधालय आपकी सेगा न कर सकेगा। हमारी इस 
प्रणाली को हमारे सुशिच्ित तथा अप्रेज्ञ रोगियों ने प्िशेषष पमद 
किया है । 

आगे लिखी रोगों की सूची फो पढे । यदि आपके रोग या नर्म 
इसमे लिसा दे तो ईदयर की कृपा से निश्यय ही इसफी सफल मिद्ध 
ओपवियां हमारे ओ्रीपधालय मे हैं । स्त्रियों और पुरुषों के गुण रोगों 
की चिकित्सा बहुत सफ्ल्तापूवेक की जाती है और इन रोगों फी सफत 
चिस्त्सा में हमने प्रसिद्धि तथा यश प्राप्त किया है। आगे दिये हुए 
रोग-परीक्षा-पत्रः! के अनुसार रोग का हाल लिस दें। आपका पत्र 
ध्यानपूपंक पढकर ्रीपधि भेज दी ज्ञायगी। सय पत्रर्यपहार गुल 
रखा जाता है। स्व4 ओऔपधालय मे पधार से तो उस जैसी बात नहीं! 

गुरुदेव श्री स्वामी कृप्णानन्द जी सन्‍्यासी योगाचार्य की बतलाई 
हुई चिकित्सा पद्धति और उनके बतलाए हुए नुस्से सर्वदा सफल होते 
हैं। हमारी ओऔपधियों की सेय्नन निधि सुगम, मात्रा थोडी, पथ्य-परदेज * 
सावारण ओर लाभ स्थायी होना प्रसिद्ध बात है | 


सेवक--कविराज़ दृस्तामदास 


सवास््य पंर जीवन की सफलता असफलता 
चिन्ता निश्चिन्तता का प्रभाव 
जो अपने जीवन में सब प्रकार से सफल हैं,वे ही निरिचन्त हैं। 


सफलता स्वास्थ्य के भवन के चार कोनों में से एक प्रमुख कोना 
है जिसके आश्रय स्वास्थ्य दृढ़ता से खड़ा होता है। जिसका जीवन 
सफल है, घर का ख्च भत्री प्रकार चलता है, सन्तान आज्ञाकारी है, 
भाई बन्धु सब के साथ मेल बना हुआ है, मित्र यार सब कहीं स्राथ 
देते हैं । न किसी का कज देना है, न किसी मुकदमे की चिन्ता है, न 
जुआ सट्टा खेलता है, न शराब पीता है, न पड़ोस में कोई अंगुली 
धघरता है, न किसी अफसर मालिक या व्यापारी को उससे शिकायत 
है ........! उसकी सिहत का भवन बड़ी शान के साथ खड़ा रहता हैं, 
परन्तु सफलता का कोधा गिर जाने से बहुतों के स्वास्थ्य का भवन 
धड़ास से नीचे गिर जाता देखा गया है| अमुक रायसाहिब की सिहत 
( क्‍यों गिर गई ? अमुक मियांसाहिब के बाल देखते क्‍यों सफेद होगए ? 
सेठ जी अच्छा भला स्वास्थ्य होते एक दस बिस्तर पर क्‍यों पड़ गए १ 
लाला जी का लड़का सुबह हंसता खेलता घर से गया, शाम को क्‍यों 
घुरी द्वाल्त में घर पहुँचाया गया | डाक्टर.......की धर्म पत्नी दिन प्रति- 


( शएृध्द ) 


2) पति घन कमाने में लगा रहा, सन्‍्तान की ओर ध्यान न टिया, 
लडऊा घुरी सगत में पड गया, जो अन्त में केर हो गया | लडकी कालित 
में पढ़ती थी,अपनी सनमर्जी करती, मा कभी टोकती तो उसे उलटे-पुलदे ' 
जगाय सुनाती, पिता तक फर्याद जादी तो वह कइ देवा » तुम मा बेटी « 
जानो, मेरा काम तुम्दारी माग पर झपया देना है, और बस ।? लडकी 
सिनेमा में एक्टरेस धनने बम्बई भाग गई, और यह्दा से वही 
वदनामी की सर आने लगीं । तब रायसादिव की आर्खे खुलीं कि धन 
फमाने मे सफलता के सुख फो पारिवारिक जीवन में असफलता के 
हु सने विनष्ट कर दिया। इसमें कसूर तो रायसाहिंब का अपना था) 
परन्तु रूठ ससार से गए | चार वर्ष उनका कुछ पता न चला, पीछे घर 
लौटे लय रोग से परदेश मे मएना निकट दीसा । लडके ओर लडकी के 
दु पर ने उनऊ़े स्वास्थ्य की चुरी हालव कर दी । 

(४) अपनी सदपाठिनी कालिज गले से एक नमयुयक्र का प्रेम 
हो गया । उसका यियाह दो गया वो निराशा में जहर खा लिया वर 
गया, पर सारी आयु उस पिष के प्रभाव से अस्पस्थ द्वी रहा । सास 
जीयन ही निष्फत् गया । 

(४) एक ने स्त्री के मना करने के वायजूद एक मित्र को बहुत रुपया 
ऋण मे दे दिया, पर उछ घन फे घापस न लौटने पर मुकदमा लड़नों 
पढा | ऋणी मर गया, पर इसे तो भूखा दी कर गया । स्त्री इसी चिन्ता 
में सूर कर काटा हो गई | सायन की छोटी सी दुकान कर ली, पेट भर 
पाने को ने मिज्ञता, दूध घी वन्द हो गया, समय से पहले वूढा हो गया 
ओर मर गया। 


(६) अपनी तारीफ सुन कर एक अमीर फून जाता, फिर तो दज़ाएं 


ये 


( १६७ ) 


लुटा देता | इसी वाह २ में ऋणी हो गया । इतना अच्छा चलता कारोबार 
रुपये के अभाव से बिगड़ने लगा, इसी चिन्ता में स्वास्थ्य भी बिगड़ने 
लगा । बड़ी २ बातें बनाने वाले दोस्त मित्र जो केवल खाने पीने ओऔर 


' लूटने तक के साथी थे, दूर रहने लगे । जीवन की इस असफलता में 


१४ वर्ष का सुपुत्र आड़े आया; उसने माता के जेवर के आश्रय, बिगड़ते 
कारोबार को थाम लिया | इस हर्ष में वह स्वस्थ हो गया, ज़िन्दगी के 
तौर तरीके बदल डाले, पुनः घनवान ओर स्वस्थ हो गया । 


(७ एक पुरुष क्रोधी था, गाली बकता था, भित्रों को शत्रु बना लेता 
था, सम्बन्धी भी एक-एक करके छूटते गए | एक दिन इसकी मोटर कार, 
किसी सामने आते श्रीसान्‌ की कार के ड्राइवर की मूल से कुछ मिनट 
रुक गई तो इसने क्रोधित होकर गाली दे दी! वह श्रीमान्‌ एक बड़ा 
पुलिस अफसर था। उसने इसे नाकों चने चबवाए | झुना था, पर देखा 
न था कि घबराहट सें बड़ों २ का मृत्र निकल्त जाता है | उस पुलिस 
अफसर की याद आते ही पाजामे में पेशाब निकल जाता, कोई ओपध' 
काम ही न करती | बहुत मास पीछे उस अफसर ने सुआफ़ी दी, तो बहुत 
मास पीछे उसका रोग शान्त हुआ । उसके पीछे उसका क्रोध ऐसा मरा 
कि उसकी आवाज़ तक न मिल्ली | क्राध ने उसके जीवन को असफल बना 
रखा था; क्रोध छूटा तो सत्र ब्रिछड़े मित्र बन्घचु पुनः आ मिले | जीवन 

भी तब स्वास्थ्य सुख शांतिमय हो गया । 


(८) किसी दलाल ने बड़ा लालच दिया कि अमुक वस्तु का 
दाम बहुत चढु रहा है, यथाशक्ति खरीद लोः बहुत नफा दे जाएगी । 


( शएृध्छ ) 


जाऊए बाज़ार से तसल्नी ऋर आये । सर नहर ओर वीवी का जेवर 
तक बेचकर सौदा कर लिया | कुछ दिन भाव ओर अधिक चढ कर 
रुक गये | उसी समय चेच देता तो बहुत कुछ कमा खषेता। परन्तु और 
अधिक, और अधिक! के लालच में सौदा थामे रफ़्सा | भाव गिरे हो 
इतसी तेज्जी से गिरे कि अपनी और वाप दादा की कमाई सच दे वबेंठे । 
तय ध्लड ग्रेशर द्वो गया, पत्नी को हिस्टीरिया का दौरा पडने लगा। 
फालिज़ पदते लडके की पढाई छूट गई। चिन्ता में सर गया । 


(६) गन्दे मज़ाक झिया करता था | कोई मुह न लगाता | इसी 
से दुकानदारी भी ब्रिगड गई। “बस! की प्रतीक्षा में खडी श्रकेती 
जवान क्षडफ़ी से मज़ाक किया, पीछे से एक शरीफ जवान लेडके 
ने गर्देन से पकड कर खूर पिटाई की, एक घू सा पेट में लगा [इसे 
दिन से आते ऐसी बिगड़ी कि असी तक फिसी डाक्टर या सर्जन 
से कुछ नहीं वन पडा। कारोबार पहले ही बिगड़ रहा था; अंत 
सब चीपट हो गया | चाए्पाई से उठने का न रहा | 


(१०) बडा मस्रीलिया था। उसके हंसी मजाक से सम की 
चार खिज्ञी रदतीं। परन्तु पत्नी उससे पिल्कुज्ञ उलट (क्रोधन) मिली 
थी, पर उसऊी वह परवाह न करता था। भाई के साथ १लास की भूमि 
का बढयारा था| बटयारा करने वाले अफसर के पाढ पर ऐसा 'मजाक 
किया कि उसने गदी से गदी भूमि उसके भाग मे लिस दी । अपील 
कीं, पर कुछ न बना । अपनी जमा जया सचे कर. ढाली, भूमि अच्छी २ 
भाई के हिस्से सें चली गई थी। घर्मपत्नी ठारस देती तो भी छुछ 


( १५६ ) 


बात थी | वह सदा जल्ली कटी सुनाती' रहती । एक दिन नदी में छलांग 
लगा दी । पति को हंसी सज़ाक की अति! ले डूबी, उधर पत्नी के क्रोध 
स्वभाव ने उसे विघवा कर डाला । विधवा होने पश उसे चौबीसों घर्टे 
' शिरशूल रहने लगा । एक दिन वह भी नदी में डूब मरी | 


(११) एक को उधार लेने का स्वभाव था। तनखाह मिलने पर 
कुछ दे देता, बाकी अगली तनखाह पर डाल देता है-। नकद सोदा लेने 
पर, आप जानते हैं, अपनी सामथ्य के अन्दर ही सौदा लिया जाता 
है । परन्तु जब सोदा लेते समय कुछ हाथ से न देना पड़े; तो यही होता 
है कि यह भी ले लू; वह भी ले लू'.। इस प्रकार कई: बस्तुएँ बिना 
आवश्यकता के, परन्तु दिखावट सजावट के लिये, ही ली जाती हैं'। 
इस प्रकार ऋण एक हजार तक पहुँच गया। एक दिन अचानक दूसरे 
शहर वबदीली का हुक्म आ गया | स्त्री का सारा जेवर बेचा तब कपड़े 
के दुकानदार ने जाने दिया | स्त्री को मेंके भेजा । वहां से बड़ा खारा 
खट्टा पत्र आया | जीवन की भूल, जीवन की असफलता--१४ व की 
नोकरी के पीछे खाली हाथ का खाली हाथ स्पष्ट प्रत्यक्ष हो रहा था। 
शोक से दस्त लग गये । 


* (१२) अमृतसर की बात है। पति सब कमाई सकान खरीदने में लगा 
देता | पत्नी और बच्चों ने बहुत कहा कि कुछ बैंक में घरो, कुछ सोना 
खरीद रखो, जरूरत पर फोरन काम आने वाला यही घन होता है । 
कहावत भी है. कि 'सब अंडे एक टोकरी में मत रखो, दो चार में रखो।? 
यह न हो कि एक टोकरी गिरे, तो सभी टूट जाएं | परन्तु वह न साना | 


( २०० ) 


पाकिस्तान बनने पर सय जायदाद की कीमत तिहाई रह गई है, और 
घड़ी वात यद्द है कि वेचने वाले धहुत सरीटने बाला फोई नहीं । फांगे 
बार बन्द है। किराए की हालत भी सरात है । अब ऋण ले ले कर खाते 
हैं । घुढापे मे खुराऊ पूरी नहीं मिलती, तो फभी फोई रोग, कमी कोई 
रोग । वीवी बच्चों से श्रलग शर्मिन्दा | बार २ कहते हैँ, “मे वो 
जीनन ही निष्फल गया । चुढापा आ गया, सिदत ज्ञादी रही । लोगो | 
ऐसी भूल न करना, ओर घिन आई मौत न मरना | 





इन दृष्टान्तों से आपने देख लिया कि सफलता असफलता, 
चिन्ता निरिचन्दता फा स्वास्थ्य पर कितमा भारी प्रभाव पडता है! 


( २०१ 9) 


उन सेगों का नाम, जिनकी हमारे ओपधालय में विशेष सफलता 


ओर विश्वास के साथ 
९. सब प्रकार के ज्वर सन्नि- 
'पात (टायफाईड), मलेरिया आदि | 


>. पुराना नज़ला व जुकाम | ९ 
| हुईं सब प्रकार की दुबलता । 


(प्रतिदयाय, पीनस) | 


३. खांसी खुशक व कफयुक्त | । 
| जाना | 


नई, पुरानी, काली । 
४. इवास (दमा)। 
४. मूत्र रोग-सब ग्रकार के । 


7क्‍402९४ ) गाढ़ा, गदला या 


अोर बार २ आना । बिस्तर पर 
मूत्र निकल जाना | 


६. दुरव-गुदां ( हक शूल ), | 
पथरी-दझुत्राशय व गुर्दा (दृक्क) | 
रि हे | पुराना, बद्ध । 
की, तथा पित्ता जिगर (यक्रतकी | | 


- ७. मस्तिष्क रोग-दिमाग की | अंक 

दुबंलता, स्मरण-शक्ति की कमी; | 
/ सिर पीड़ा, सगी, उन्माद, वेहोशी, ' 
, या ससस्‍्से वाली । 


हिस्टीरिया आदि | 
थोड़ा दिसागी काम करने से 
थक जाना । 
८. बाल गिरना, गंजापन | 





चिकित्सा होती हे । 
६. नक्सीर (नाक से रक्त 
का जाना ) | 


१०. किसी रोग से उत्पन्न 


१९. दांतों से रक्त और पीप 


१२. आह के छाले, टुर्गेन्ध, 


| सुखपाक । 
मूत्र में शक्कर आना ( मधुमेह | 


' 9३. जोड़ों में पीड़ा, गठिया, 


| सब प्रकार को शारीरिक पीड़ाएं | 
. सफेद सूत्र आना | रुक कर अधिक | 


१४. अघरंग (अर्द्धांग बात) 


| कालज, लकवा, रींगनवा, ग्रंघूसी . 


$टागां८8 आदि | 
१४. उपदंश (आवशक) नया, 


१६. सोजाक नया या पुराना, 
१७, बवासीर (अश)-खूनी 


१८. ब्लड पअशर-रक्त के 


| दबाव की कसी था अधिकता 
| (8]0006 7?776४४प्रा८) । 


( २०२ ) 


१६ दिल की घडफन, दिल 
की कमजोरी । 

२० भन्दाग्नि--पुरानी कच्ज्, 
खअजनीण, पेट मे 'अफारा, जलोवर 
(पेट में पानी भर जाता) | 

२१ सम्रहणी । 

२२ दछपाकी (शीत पित्त ), 
अीचएए: 

२३ रक्दुष्टि, फोड़ा, फुन्सी, 
खुबली, एगज्जीमा, दद्र ( दाइ, 
एट्य्थाघ) 

२४ जिगर (यरुत) के सब 
दोप, रक्त न्यूनता तथा पाणडु 
रोग, यरकान । 

२४ कोष्टबात (अफारा) के 


अधीन दिल की धडकन । 

२६ मोटापन । 

२७ शरीर का सूखना, भोनत 
शरीर का शग न बनना | अच्छी * 
भला साते हुए भी हृष्पुष्ट न होना 

श८. जयान का 'अटबकनो, 
यथलापन । 

२६ काल्ञाजार, वेरीवेरी । 

३० मुझ दूपक, कील, द्वाईया 
मुहासे आदि । 

३९ कान वहते रहना ! 

३० नेत्र रोग--कुकरे, धुन्ध, 
जाला, काला मोतियाबिन्द, श्राद 
मभेंगीद या पानी आना, एसी, 
खुजली आदि | 


सब प्रकार के प्रुरुष-रोग 


3३ स्वप्नदोप 

३४ बीये का पतलापन, वीर्य 
की कमी | 

३४ वीये का सन्तान उत्पन्न 
करने योग्य न होना। वीरयकीट 
कम, दुवल या वित्कुल्त न होना । 

3६ शुक्मेह-मूत्र के साथ, 


पहले या पांछे मिलकर वीर्य (घातु) | होना। 


का गिरना | 
३७ शीघ्र पतन 


3प लालामेह लेस, #70श4: ५ 
प्ण्पा0त्ल्व 


३६ नपुन्सकता ! 
४० अख्छफ्रोप बहुत छोटे 


्क ैँ 


( २०३ ) 


सब प्रकार के स्त्री रोग 


?. मासिक धम्मे की कमी या 
अधिकता, देर या जल्दी से आना, 
कलोंछा, गाठे' २ या पीड़ा से आना 

४२. प्रदर, ल्यूकोरिया | नीला 
पीला, लाल, सफेद, गाढ़ा पानी सा 
बहते रहना | 

४३. गर्भ का बार २ गिश 


जाना। गर्भावस्‍था में अकस्मातू 


रक्‍त आनलने लगना । 

४४. गर्भाशय की सूजन 
४, (शोथ), गर्भाशय की चरबी, 
“गर्भाशय का छोटा अथवा देढ़ा 
होना या बाहर आना | योनि द्वार 
को तंगी । 


४५. सन्तान न होना, खत 
बच्चे पेदा होना, समय से पूरे पेदा 
होकर मर जाना, या दुबंल पेदा 
होना, अठराह । 

४६- हिस्टीरिया, बेहोशी | 

४७, प्रसूता का ज्यर | 

४८. बच्चे के लिए दूध का 
कम आना, दूध खराब होना । 


बच्चों के सब रोग 
सोखा (शोष रोग), वालग्रह 
देर से बोलना, दांत देर से निका- 
लना, टांगें ओर हड़िडयां ठेढ़ा 
होना । 
४६. अंडकोप बहुत छोटे होना। 


डी० ए० बवी० कालेज लाहौर फे विशाल भवन में 
लाहौर फे वडे२ प्रतिष्ठित, मान्य ओर 
पिद्दान महानुभावों की उपस्थिति में 
१ जून सन्‌ १६२४७ को 
पंजाब तथा उत्तर भारत के प्रसिद्व बैच 


कविराज हरनामदास वी० ए० 


७ प को 
सोने का तमगा 
हनके वेद्यऊ ज्ञान, विस्तृत अनुभव और सफल चिक्त्सा- 
चातुय के लिये भंट किया गया। 


इस अवसर पर उपस्थित महानुभावों में से 
कुछ के शुभ नामः- 


(१) आनरेवल मिस्टर जस्टिस सोतीसागर, जज हाई कोट, 
उत्खव के प्रधान । (२) आनरेचल मिस्टर जस्टिस वरुशी टेकचन्द एम 
ए०, जज हाई कोट । (३) प० नानफचन्द एम० ए०, एडवोक्ट, मे पर 
पञ्ञाप लेजिसलेटिव असेम्बल्लो मेम्बर गोलमेज कान्फीस, लण्डन! 
(४) रायबह्ादुर वेप्टन रामरखामल भण्डारी, बैरिस्टर, जालन्धर । 
(४) श्री भीमसेन सच्चर ( प्रवान मन्‍्त्री, पूर्वी पज्ाब )! (६) आनरेबल 
डा० सर गोकुलचन्द नारग, एम० ए०, वेरिस्टर वज्ीर लोकल सेल 
गवर्नमेट सयुक्त पजाय। (७) प्रोफेसर मेहरचन्द सेटी, एम० एस० सी१ 
मिशन कालेज । (८) शफाउलमुल्क हकीम फकरीर मुहम्मद साद्विब चिट 
निज़ामी | (६) फबिराज ज्ञानेन्द्रनाथ सेन बी० ए०, प्रिसीपल, आयुर्वेदिक 
फल्लेज | (१०) रायबहादुर दुर्गादास एस० ए०, एडवोकेट । (११) सरदार 
बद्माहुर सरदार मेहतानसिंद एम० ए०, एडवोफेट । (१२) महात्मा खुश 
शा जी, मालिक तथा सपादक, दैनिक “मिलाप', देहली । 


( २०४ ) 








पत्र-व्यबहार गुप्त णेग परी्षा-पन्न चिकित्सा पूर्ण 

रखा जाता हे, (जिप्के अनुसार हाल प्रयत्न एवं सहा- 

निर्चन्त रहें ! लिखा जाय) बुभूदि से होगी । 
स्य 4032८ 4 
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सेवा में -- श्र.म।च भाई कविराज जी ! 


आपकी सेवा में अपने रोग का सबिस्वार ब्योरा भेजता हूँ । 
में नियसपूजेंक चिकित्सा करवाना चाहता हूँ। आपकी आज्ञानुसार 
आचरण छरूगा | में आपसे कोई बात नहीं छिपाऊंगा- व रोग की, न 
कृपथ्य की । चिकित्सा के दिनों में रोग में जो घटावढ़ी होती होगी, 
उसकी बराबर सूचना देता रहूँगा । परमात्मा के सामने सें आपको हाथ 
पकड़ाता हूँ; चिस्त्सा पूर्ण सहातुभूति एवं प्रयत्न से करनी होगी, 
रुपयों तक हो तो बी० पी० द्वारा भेज दे । 


रोगी का नाम ओर पूरा पता | संक्षेप में रोग के चिप मी 
ओर उपद्गव ? 
रोग कितने काल से है ? 


१३७ ७4७ #३७० ६4% हक ढक 


।२०७०८- करप:शदबा- ६ 







(१) आयु । कुमार, विवाहित या विधुर ? (२) देखने में शरीर 
कैसा है. ? (३) कया काम काज करते हैं ९ बहुत परिश्रम का काम है 
था आराम का ? (७) रहने के स्थान का जक्षवायु केसा है ? (५) प्रतिदिन 
सैर या व्यायाम करते हैं या नहीं? (६) कब्ज का विस्तार पूर्वक हाल 
लिखें | पाखाने में क्मि आते हैं या नहीं ? (७) मूख की दशा ? पाचन 
शक्ति केसी है 0 खट्टी डकारें आती हैं, या छाती पर बोक रहता हे ९ 


( २०६ ) 


प्यास की दशा ? (८) आपकी प्रकृति बात, पित्त या कफ है? (६) पेट 
मे बायु १ पित्त का कोई पिफार ? जुकाम था सासी आदि १ (१०) भोजन ' 
का आत और रात का क्या समय है? घी दूध प्रतिदिन मिलता है? ॒ 
(११) प्राय क्या वस्तु प्रतिकूल और अनुकुल आती है ? (१२) नोंद की 
दशा ? (१३) मूत्र का रग प्राय कैसा रहता है? दिन को कितनी वाए 
ओर रात को किननी यार ! (१४) क्‍या दोपढर को भोजन के पीछे हि. 
गाढा श्रावा है ? (१४) मूत्र में दाह (जलन), बे पीप या बीये भ्रारि 
का कोई प्रिकार है या नहीं ? कोई ओर वस्तु मूत्र के साथ जाती हुई 
प्रतीत होती द्वो तो उसका हाल ? (१६) किसी नशा का सेवन ? (१४ 
अन्य फोई पुराना निकार, नज़ला, कब्ज, सिर-पीडा, बवासीर 'आदि दो 
तो उसऊा हाल २ (१८) क्या मास, अण्डा, मछली खाते हैँ. ? कम थीं 
अधिक ? (१६) कुल सतान ? सबसे छोठे बच्चे की आयु ? (२०) क्या 
वश में किसी को आतशक, सोज्ञाऊ, जोडों मे दर्द, दर्द-गुर्दा, मधुमेह 
बवासीर खूनी या बादी तो नहीं ? (२१) रोग के काएण या अन्य किसी 
प्रकार की निरवलता ?े (२२) चिकित्सा के दिनों भोजन दूध आदि पर 
कितना से प्रतिदिन कर सऊते हैं ? नि सकोच लिखे। (२३) चिन्ता 
--ऋण, मंगडा, वेकारी, झुकदमा आदि | (२४) कभी कोई चिक्त्सों 
करवाई हो तो उसका परिणाम ? कब कराई ? क्‍या तब छुछ भिन्न 
लक्षण थे ? अन्य कोई विशेष बात १ 


निम्नलिसित प्रश्न केवल पुरुषों के लिये हैं। 
( पुरुष १ से २४ न० तक का उत्तर लिसने के पहचातू निम्नः 
लिय़ित का उत्तर भी लिखें। ) ह 
(२५) विवाह कब हुआ या होगा ? (२६) किस आयु में अधम 
बार बीये गया ? किस प्रकार और कितना समय ? (२७) शुक्रमेह- वीर्य 
का मृत्र के साथ गिरना ओर समय । (२८) स्वप्न-दोप, नींद में प्राय 
कितनी घर अतिमास ? स्वप्न से या बिना स्वप्न के ? सूसने पर फपडा 


( २०७ ) 


अकड़ जाता है या नहीं ? बीय का रंग व गंध ? (२६) संभोग में' प्रायः 
कितना समय लगता है ? प्रायः कितने प्रहार ( /शै०ए४४०7४५ ) के 
परचात्‌ बीये गिरता है? (३०) एक संभोग के परचात्‌ प्रायः कितना 
विर सन शांत रहता है | (३०) छोटी आयु में बिस्तर पर मूत्र हो जाने 
की शिकायत तो नहीं थी ? (३२) इन्द्रिय में कठोरता केसी आती है? 
(३३) किस प्रकार के खान-पान रहन-सहन उपवास या ओषध विशेष 
से किसी वो रोग के लक्षण मे ज्ञाभ का अनुभव होता हो तो लिखें। 
(३४) काम सम्बन्धी विचार आने पर इन्द्रिय से कोई लेस निकत्नती हं। 
तो कितना चिर पीछे ? (३४५) बीय गाढ़ा, दानेदार, फटा हुआ, दुर्गन्धित 
या पतला ? वीय की खुदेबीन (2/8८70४००००) द्वारा परीक्षा करवाई 
हो तो उसकी रिपोर्ट लिखें। (३६) (क) अण्डकोष॑ जन्म से ही एक है 
या दो ? (ख) क्‍या साइज़ लगभग बेर, बादाम, अखरोट या अण्डे के 
बराबर है? या अधिक ? (ग) क्‍या कोई अण्ड पेंट या पेड़, में रुका' 
हुआ किसी डाक्टर या हकीम ने तो नहीं बतलाया ? सोजाक या 
आतशक या किसी आघात के कारण अग्डकोप पर सूजन तो नहीं 
आई ? क्‍या चिकित्सा क्री थी ? (ड) क्‍या अब वह सख्त हैं. या नरम ? 
सूख तो नहीं गये ? (च) छोटी आयु में कनपेड़े (/४प्०9) हुए ? यदि 
हुए तो उनके कारण से अण्डकोषों सें सूजन आदि तो नहीं आई थी ९ 
(३७) आपकी कास-बासना कस होती है या अधिक ? (३८) कभी सोजाक 
तो नहीं हुआ ? यदि हुआ तो कब और कितना काल रहा ? किस और 
कितने चिर की चिकित्सा से दूर हुआ ? कया बार २ तो नही हुआ ? 
चिकित्सा के कम से कम एक सास पश्चात्‌ रक्त परीक्षा यदि करवाई 
थी तो उसकी रिपोर्ट लिखें। क्या इसके लिये किसी डाक्टर ने गुदा में 
अंगुली प्रविष्ट-करके प्रास्टेट ससाज किया ? (३६) आपके शरीर पर 
बाल बहुत अधिक या बहुत कम तो नहीं ? दाढ़ी सूछ किस आयु सें 
आये ? (४०) स्त्री से अधिक से अधिक कितना कात्न र रबृह सकते 


( २० 


हैं ? (9९) क्या कमी वीर्य के हिसी रोग फे लिए चिकित्सा ऊराते समय 

झिसी नपैली दीक्षण ओपधि का प्रयोग तो लहीं ऊिया ? यदि किया वो 

कब किया और उसका क्‍या परिणाम नियला ? है 
निम्नलिसित प्रश्न केवल स्त्री सम्बन्धी है। 

(स्त्री ? से २४ तक का उत्तर लिसने के पश्चात निम्नलिसित 
प्रदनों का उत्तर भी लिखे। बहुत से लोग स्त्रियों के भूसनयास, मूत्र" 
पायाना आदि सम्बन्धी उत्तर नहीं लिसते, सो स्त्ियों १ से १४ तक 
का उत्तर अवहय लिसे।) 

(२५) पिवाइ किस आयु में हुआ अर उस समय पति की शआधु 
क्या थी १ (२६) क्‍या घर का काम-काज स्त्रय करती हैं ? क्या खुनी वायु 
मे भ्रमण को जाी दे ? यदि नहीं तो क्‍या भपिष्य मे ऐसा ऊरेंगी? 
(४७) सासिऊ धमम किस आयु में आना आरम्भ हुआ ? विवाह से पूरे 
या पीछे ? (१८) आजकल मासिक धरम प्राय कितने दिनों पीछे आता 
है. और कितने दिन रहता है? (२६) मासिक घर्म खुल कर आता है 
या तगी से, गाठदार हे या नहीं ?े कलौंडा आता है या साफ ? पतला 
या गाढा ? (३०) मासिक धर्म के दिनों में गसे वस्तु साने से रक्त अधिक 
आता हैया कम हो जाता है ? (३१) मासिक धम के दिलों मे दर्द 
कहा २ होता है ओर कितने दिन रहता है? (३२) मासिक घ्म वा 
कपडा धोने से धव्या दूर हो जाता है या नहीं ? मासिक घमम का रग 
क्या है ? (३३) यदि कोई सफेद या अन्य रग का गदा पानी बहता दो 
तो उसका वन करें। हर समय या झऊिसी विशेष समय बहता है ? 
ठडी वस्तुओं से बढता हैं या घटवा है ? (३४) गर्भ है तो कितने मास 
का १ (३४) कभी गर्भपात तो नहीं हुआ ? (३६) कमी गर्भ के पहचात 
कोई रोग वो नहीं हुआ ? (३७) योनि पर खुजली आदि ? (८) गर्भाशय 
में सूज़न, चर्नी, टेढापन आयांदि ? (३६) पति या स्वयं को कोई रोग 

आतरऊ, सोजाक आदि तो कमी नहीं हुआ ? (४०) सम्भोग के समय 


( २०६ ) 


पति का वीये शीघ्र क्षरित हो जाता हो तो अवरय लिखें क्योंकि स्त्रियों 
को बहुत से रोग पति की इस निवेलता के कारण हो जाते हैं । (४१) पति 
का कार्ये, स्वभाव (काम, क्रोध, अहंकार), परिश्रम तथा स्वस्थ्य ? (४२) 
अन्य कोई विशेष बात ? 
संचना - रोग-परीक्षा-पत्र बड़े साइज पर हमारे यहां 
मित्नते हैं, बह संगवाकर ओर उसमें सब हाल लिख कर हमें भेजे | 
पति पत्नी अलग २ फाम भरें | 


नीट 


(१) औपघालय में सव रोगियों को अलग २ एकांत में देखा 
जाता है। अपनी बारी से जाना चाहिये। (२) शारीरिक परीक्षा तथा 
परमशे की फीस ५४) ली जाती है जो विना मांगे पहले ही दे देनी चाहिए 
अन्यथा समय नहीं दिया जा सकेगा । (३) पत्र द्वारा दवाई संगव ते 
समय इतना लिख देना पर्याप्त नहीं हे कि अमुऊ रोग की दवा३ भेज दें । 
रेगी का भज्ञा इसी में है कि रोग का हाह्न विस्तारपूर्वेक लिखा जाये। 
रोग-परीक्षा पत्र हम उसमें हाल लिख कर भेजे । (४) स्त्रियों के 
बैठने का अलग ग्रत्रन्ध है, उनकी परीक्षा के लिये भी चतुर दाई और 
अनुभवी लेडी डाक्टर का श्रवन्ध है । (५) हमारी आओपषधियों की सेवन- 
विधि सुगम, मात्रा में थोड़ी ओर लाभ में स्थाई होने के कारण ओष- 
धाज्षय के संरक्षकों की संख्या में दिन प्रतिदिन बृद्धि हो रही है । आपके 
प्रियजन भी लाभान्वित हों | ( प्रबन्धक ) 


पत्र व्यवहार का पताः--कविराज हरनामदास बी. ए. एण्ड सन्ज, 


देहली । तार का पताः--कविराज! देहली। मिलने का पताः- 
गोरी शंकर पन्दिर, लाल किले के पास, चांदनी चोक, लाजपतराय 


मार्केट के सामने, देहली । 


( २१० ) 
विवाहित आनन्द 


इसका पढ़ना उन्न सभी पुरुषों के लिये आयश्यक है, 
जिनका विवाह शीय होने वाला है, या जो वियाहित हैं और अपने 
जीवन को सुपर और शाति से भरपूर रसने के बहुमूल्य उपाय जानने 
की इच्छा रसते है । पुस्तक ध्यान से पढने योग्य है! । इसको 'भताप' 
के सम्पादक से 'सर्चलादट” या 'प्रफाश स्म्भ' से उपमा दी है.। किसी 
भी आयु के पति इससे अपने लिये अधिक से अधिक शिक्षा प्रात कर 
सकते है | यह बाजारों मे बिकने वाली साधारण पुस्तकों मे से नहीं। 
पति और पत्नी के परस्पर सम्बन्ध मे मिठास भरने वाली यह पुस्तक 
बियाद शादी मे दुल्हा राजा को भेंट देने के लिये बहुत सुन्दर उपद्वार दे । 
यह इस पति के विशेषतर॒ पढने योग्य है जिसका वियाहित जीवन 
बहुत दुस्मय दो रहा हो | सन्‌ १६०४ से अय तक चार लाख विर्के 
डुकी है। उर्दू, हिन्दी, गुरुमुसी, गुजराती, मराठी, तिलगू मे छपी है 
हिन्दी में मुल्य श) | सलता एडीशन ॥)), अग्रेजी मे मूल्य ३) 


पत्नी-पथ-प्रदर्शक ' 


इस पुस्तक मे उन सभी थात्रों पर प्रकाश डाला गया है, जी 
एक पत्नी को सच्चे अर्थों मे पति के हृदय की तथा उसका मीठा 


सलाना साथी बनाते हैं । सच पूछिये तो केवल विवाद हो जाने से ही 
स्त्री सुहागिन नहीं बन जाती। 


किसी पिद्वान से पूछा गया “मुहागिन कौन १” उन्हों ने उत्तर 
(१) सो सुद्दामिन कहलाये जो पिया मन भाये, अर्थात्‌ जो पति 
फो प्रसन्न रखने के ६ नियम जानती हो। (२) जो सास-ससुर, जेठ: 
आई से आदर पाने के १४ गुरुमत्र जानती दो । (३) जो व्यवहार : 


दिया-- 


$ २११ ) 


कुशज्ञता के ४६ नियम जानती हो | (9७) जो घर के प्रबन्ध में ३३ 
क्तेठ्यों का पालन करती हो । (४) जिसे सनन्‍्तान का पालन-पोपण करना 
आता हो । (६) जो पति कु्त की शोभा बढ़ाए | 

साधारणतः स्त्रियां ये सब वात कहां जानती हैं ? उन्हें 'पत्नी 
पथ-प्रदशेकः पढ़ने को देँ तो इन सब गुणों की स्वामिनी बन कर वे 
सच्ची सुहाभिन कहलाये । हिन्दी, उदृ्‌', गुरमुखी में मूल्य १॥)। 


! 
] 
। 
। 
। 
। 
| 
। 
। 
| 


!। शीशा देखकर है 
बाल सदार जात & 
| भोजन द्वारा स्वास्थ्य' पढ़कर स्वास्थ्य 
_ सारे जाते हे 
॥ विवाहित आनन्द 
क्‍ || हि ओर ' 
है! पत्नी-पथ्‌-प्रदश्शक 
| पढ़कर जीवन संबारे जाते हैं 


। ॥ ये पुस्तके' भारत भर के पुस्तक-विक्रेता बेचते हैं । 
। किसी के पास समाप्त होंगी, तो आपको मंगा देगा । 
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धर ्षणू ्प््च्य्टर रू. अजय 





गर्भवती, प्रसृता ओर बालक 


गर्भ, प्रससा ओर छोटे बच्चों के दूध पीने तथा दात 
निकालने के दिनों में पूर्ण सुपर शाति भर सनन्‍तोप आप्त करने के ) 
लिये समय समग्र पर इस ग्रन्थ का पढ़ लेना एक सच्चे मित्र 
ओर अनुभवी येद या डाक्टर का राम देगा । रोग ओर विपत्ति | 
५ के समय इससे बह सहायना मिन्नेगी जो कई बार सेह्डों रुपये ॥ 
| खचेने से भी नहीं प्राप्त होती । इस बात का महत्व वे ही जान 
|! सऊते हैं. जो किसी सावारण रोग के अचानऊ ्रढ जाने से 
(॥ अपनी झआपों के सामने माता या बच्चे का जीवन नष्ट द्वोते 
॥! देस चुके हैं. । 
| हमारा भरोसा है. कि गर्भयती और प्रसूता की देसरेस 
॥| तथा छोटे बच्चों के पालन-पोपण के सम्पन्ध की फोई भी बात 
] ऐसी नहीं, ज्ञिस पर इसमे पर्याण प्रकाश न डाला गया दो । 
॥! लगभग साढ़े तीन सी प्रृष्ठ का विशाल ग्रन्थ, स्थान ? पर पच्चीस 
उपयोगी व्यारयात्मक चित्र | मूल्य केयल डेढ रुपया । हिन्दी और 


हउदू में छपी है । अपने समीप के पुस्तक-विक्रेता या रेलवे घुक- 
स्टाल से परीदें अबया हमसे मगवा ले । 
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| एक लाख मुफ्त | . एक लाख सुफ्त 


राय बहादुर केपटेन भण्डारी, 
चेरिस्टर 
के प्रवन्ध से हमारी एक पुस्तक 


“यौवन रक्ता' 

बिना मूल्य वितरण की जा रही है, क्योंकि राय 
बहादुर साहब का यह विश्वास है कि “इस पुस्तक 
की शिक्षा पर आचरण करने वाले, बिना ओषधि, 
५५४ बष अथवा अधिक आयु तक निश्चय ही पूर्ण 
युवा ओर स्वस्थ बने रहेंगे, तथा लम्बी आयु व्यतोत 
करेंगे |” 

मिलने का पता :-- 




















है| १) कविराज हरनामदास वी० ए० एण्ड सन्ज़, 
क्‍ गौरीशंकर मन्दिर, चान्द्नी चोक 
(ज्ञाल किले के पास) देहली । 


& । (२) राय वहादुर केप्टन रामरखामल भण्डारी, बरिस्टर, ॥ 
पंज पीर, जालन्धर शहर (पंजाब) | ४ 








रत हुई, 


वीमारी में तो आप पूछते हैं कि “पथ 
जी! खाना क्या चाहिये ?” खास्थ्य में ही 
यदि पूछ लेते कि “इस ऋतु तथा आयु 
में क्या खाना चाहिये ओर क्‍या न खाना 
चाहिये” तो वीमार ही क्‍यों होते ? सच 
जानिये कि ६५ प्रतिशत रोग ऋतु, 4 
प्रकृति तथा आयु के विपरीत खान-पान 
की भूलों से ही होते हैं। 'भोजन द्वारा (6 
स्वास्थ्य! के ३२७ पृष्ठों तथा १२ नक्शों 
चारटों ओर रंगदार प्लेटों द्वारा पथ- 
प्रदर्शन आपको अवश्य स्वस्थ रखेगा ' 
तथा रोगों से मुक्ति दिलायेगा, जिससे 

आप लम्बा और सुखी जीवन व्यतीत 















आओपधियों का विज्ञापन 
नहीं देते 


ओर न फिसी रोगी का नाम 
विनापन में देते हैं । 


जब तक 


रोग का पूरा हाल न आए, न हम आ्ीपधि भेज सकते 
है, न बिना ओपधघ कोई सरल चिकित्सा दी तजपीज कर 
सऊते हैं । रोगी की आरोग्यता श्रीर हमारे यश के लिए 
आयहयऊ है कि सारा हाल रोग-परीक्षा-पत्र के अनुसार 
हमें लिया जाए। समर पत्र-व्यवहार सुरक्षित रपा जाता है। 6 
अच्छा हो यदि स्पयम मिले, अन्यथा रोग-ऐक्षा पत्र 
हमसे सगाएँ ] 

स्पय मिलने का पता+- 


सुसदाता फार्मेसी, 
करिराज हरनामदास बी० ए०, एएड सन्जू, 
लालकिले के पास, चान्दनी चौक, देहली ६। 





